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Palavras do autor

Caro aluno, a fisioterapia € a ciéncia que estuda o movimento
humano. A Fisioterapia na Saude do Atleta faz parte da formacao
do profissional que trabalhara com atletas amadores, profissionais
e de alto rendimento. Portanto, reflita sobre a importancia de se
estudar essa disciplinal Através de conceitos de disciplinas basicas
como anatomia, fisiologia e biomecanica, vocé podera associar
as informacdes obtidas para melhorar a funcionalidade e reabilitar
atletas de lesdes e/ou doencas relacionadas ao esporte. Todos
0s conhecimentos obtidos serao importantes na fundamentacao
tedrico-pratica de sua formacao como fisioterapeuta. Nota-se
um avanco tecnologico na area da Fisioterapia, o que tem trazido
recursos importantes para a atuacao dos profissionais tanto na
avaliacdo quanto na reabilitacdo desse publico. Com o aumento
da expectativa de vida no Brasil, houve um aumento consideravel
dos praticantes de atividade fisica e/ou esportiva e, com 0s
avangos tecnologicos e de técnicas especificas, vemos tambem
um numero crescente de atletas com idades mais avancadas
atuando em alto nivel. Nas unidades que veremaos na sequéncia,
abordaremos o conteudo, relacionado a Unidade 1, que trara o
entendimento a respeito da Fisioterapia na saude do atleta de
acordo com 0s principais esportes praticados, o entendimento
das diferencas da pratica de esporte de alto nivel e de esporte
de participacdo, a importancia da biomecanica e da fisiologia
do exercicio no esporte, além da compreensdo da importancia
do gestual esportivo para entender os mecanismos lesionais de
cada modalidade. Veremos nog¢des gerais de bioenergética, o
consumo de oxigénio de acordo com as atividades esportivas, o
funcionamento dos sistemas e metabolismos energéticos, as bases
do treinamento esportivo, entenderemos as principais adaptacdes
cardiovasculares e neuromusculares, 0os aspectos nutricionais
relacionados ao esporte e os fatores de risco envolvidos nas
lesdes esportivas. Na Unidade 2 abordaremos as bases do
treinamento esportivo, as adaptacdes cardiovasculares, articulares
e musculares, os programas especificos de recuperacao de atletas,
a prescricao de cinesioterapia e a prevencao de lesdes; alem disso,
a atuacao profissional, a legislacdo, o mercado de trabalho e a



ética na atuacado da fisioterapia na area esportiva. Na Unidade 3
abordaremos a atuacao profissional diante de traumas de diversas
causas. E finalizaremos com a Unidade 4 abordando alguns esportes
especificos, as lesdes mais comuns na pratica desses esportes
e as avaliacdes e tratamentos disponiveis. Portanto, convido-o a
participar dessa jornada pelo mundo esportivo da prevencado a
reabilitacao. Bem-vindo ao mundo da Fisioterapia Esportiva.



Unidade 1

Pratica esportiva: seus
fundamentos biomecanicos e
fisiologicos

Convite ao estudo

Caro aluno! Vamos comecgar a passear pelo mundo
do esporte conhecendo 0s principais esportes praticados
no Brasil e a importancia da biomecanica, da fisiologia e
do gestual esportivo, além de comecarmos a entender as
influéncias bioenergéticas e nutricionais que atuam sobre
0s esportes. Apos finalizarmos as Secdes 1.1, 1.2 e 1.3, vocé
tera condi¢cdes de compreender a influéncia que existe, em
cada esporte, dos fatores abordados anteriormente e tera
condicdes para prevenir e tratar as lesdes mais frequentes
em cada um.

Mas como nosso foco inicial diz respeito a Unidade 1,
veremos que, ao finalizarmos esta unidade, vocé sera capaz
de compreender e abordar aspectos gerais relacionados
aos fatores biomecanicos, fisiologicos e metabolicos que
influenciam na pratica esportiva.

Para facilitar a compreensdao dos conteudos sera
apresentada a situacao hipotética de um aluno de ultimo
semestre de graduacao de Fisioterapia, chamado Pedro. Ele
adora e desde o primeiro dia de seus estudos quis trabalhar
na area esportiva. Sempre gostou de atividades fisicas,
procura se manter informado sobre o assunto e observou
em seus estudos que, na atualidade, a busca pela pratica da
atividade fisica tem se tornado comum em nossa sociedade.
Os objetivos de cada pessoa sao distintos, variando desde
a necessidade de melhorar seu condicionamento, alcangar
um padrdo estético, até a melhora do desempenho, o que
entra no mundo do alto rendimento. O numero cada vez



maior de pessoas que passam a praticar exercicios fisicos,
sem as orientacdes adequadas, movidas pelo tema “no pain,
no gain" (sem dor, ndo ha ganho), tem resultado no aumento
consideravel de lesdes provocadas por microtraumatismos
submaximos ciclicos e repetitivos provocados por
overtraining (excesso de estimulagdo/treino) ou por erros
de execucao de exercicios. As fraturas por estresse ja estao
entre as principais lesdes originarias da pratica esportiva. Na
atualidade, encontramos duas teorias para explicar a etiologia
das fraturas por estresse: a da musculatura enfraquecida e a
da tragcdo muscular. Pedro iniciou estagio em uma academia
de um clube esportivo, na qual devera prestar orientagcdes e
atendimento aos clientes e aos profissionais atletas do clube.
Analisando essa situacao, vocé consegue imaginar quais
assuntos e conceitos sao importantes que Pedro revise para
obter sucesso na pratica dos atendimentos de seus clientes?

Em cada secao desta unidade, vocé acompanhara e
auxiliara Pedro a resolver situacdes-problema relacionadas
ao exposto acima.

Vamaos iniciar nossa viagem pelo mundo da fisioterapia
esportiva? Apertem os cintos e aproveitem a viagem!



Secao ll

Introducao a fisioterapia na saude do atleta
Dialogo aberto

Relembrando a situagcao hipotética apresentada no Convite
ao estudo, que visa aproximar os conteudos tedricos da pratica
profissional, Pedro, uma semana antes de iniciar suas atividades no
clube, resolveu resgatar os conceitos fundamentais da disciplina de
Fisioterapia aplicada na saude do atleta. Sendo assim, &€ importante
que ele seja capaz de responder aos seguintes questionamentos:
qualaimportancia do conhecimento da fisiologia e da biomecanica
nos mecanismos de lesdes desportivas? Quais as diferencas entre
0s riscos das modalidades das praticas de esporte de alto nivel e
das praticas de esporte de participacao?

Caro aluno! Iniciaremos seus estudos com a Introducdo a
Fisioterapia na Saude do Atleta. M3os a obral

Para que vocé consiga responder a esses e outros
guestionamentos sobre a Introducédo a Fisioterapia na Saude do
Atleta, serao apresentados de forma contextualizada no item Né&o
pode faltar os conteudos sobre 0s principais esportes praticados
pela sociedade local, a pratica de esporte de alto nivel e de
esporte de participacdo: suas diferencas e riscos, a importancia da
biomecanica aplicada ao esporte, a importancia da fisiologia do
exercicio aplicada ao esporte, 0 gesto esportivo: sua importancia
para entender os mecanismos lesionais mais comuns em cada
modalidade esportiva.

Vamos nessa, bons estudos!

Nao pode faltar

Antecedendo o inicio desta secao, convidamos vocé a refletir
sobre sua experiéncia na pratica esportiva, desde os primeiros
contatos com o esporte nas aulas de educacdo fisica do colégio
até hoje, identificando o seu grau de habilidade e o seu nivel de
atuacdo no esporte. Vamos conhecer pontos importantes para a
Criacao e para a transformacao de um fisioterapeuta esportivo.

U1 - Prética esportiva: seus fundamentos biomecénicos e fisiologicos



Fisioterapia € a ciéncia que estuda o movimento humano. Em
cada area, ela atua de maneira especifica para prevenir e reabilitar
seus pacientes e na Fisioterapia Esportiva ndo e diferente. Porem,
dependendo do esporte em questao e do nivel de atuacdo do
atleta nesse esporte, temos que nos preocupar, aléem de com
a prevencao e com a reabilitacao, com o rendimento e com a
performance do atleta.

De acordo com informacdes colhidas, sequndo uma pesquisa,
realizada pelo Ministério dos Esportes em 2013, considerando uma
populagao de 146.748.000 habitantes, o esporte mais praticado no
Brasil € o futebolcom 42,77% de praticantes, sequido da caminhada
com 8,4%, do voleibol com 8,2%, da academia com 5,1%, da
natacao com 4,9%, da corrida com 4,1%, do futsal com 3,4%, da
musculacdao com 3,2%, do ciclismo com 2,9% e do handebol com
1,6% dos praticantes. E claro que, em cada regido do Brasil, que
tem dimensdes continentais, essa propor¢ao pode variar levando
em consideracao as questdes culturais e climaticas, por exemplo,
mas nao deixando 0 Nosso consagrado futebol de fora do primeiro

lugar da lista em todas elas.
Respostas Respostas

Figura 1.1 | Esportes mais praticados do Brasil

% Masculinas Femininas

| Futebol 42,7% 66,20% 19,20%
Il Ccaminhada 8,4% 6,40% 18,70%
| ] Voleibol 8,2% 5.10% 20,50%

[ | Academia 5,1% 3,80% 11,40%

[ ] Natagdo 4,9% 4,40% 9,40%

| | Corrida 41% 510% 4,80%

B Futsal 3,4% 4,00% 4,20%

M Musculagio 32% 3,50% 4,70%

| | Ciclismo 2,9% 3,50% 3,80%

[ | Handebol 1,6% 120% 3,60%

l Basquetebol 1,5% 1,90% 1,70%

[ | Ginastica 1,5% 0,40% 5,00%

] Surf 1,3% 2,10% 0,40%

] Jiu Jitsu 1,3% 2,20% 0,40%

| Muai Thai 1,1% 1,40% 1,20%

| Trilha 1,0% 130% 0,90% }
1 Skate 1,0% 1,40% 0,80%

U1 - Pratica esportiva: seus fundamentos biomecénicos e fisiologicos



| Capoeira 1,0% 1,40% 0,80%
| Artes Marciais 1,0% 1,10% 1,40%
1 Judd 0.8% 1,10% 0,70%
| Ténis 0,8% 0,90% 1,00%
1 Danga 0,8% 020% 2,60%
| Karaté 0.7% 0,70% 1,10%
| Boxe 0,6% 0,80% 0,70%
| MMA 0,4% 0,70% 0.20%
| Queimada 0.2% 0% 0,90%
| Canoagem 0,1% 0,10% 0,10%
| Pilates 0,1% 0% 0,50%
| Rugby 01% 0,10% 0,00%
| Montanhismo 0% 0% 0%

| Motocross 0% 0,10% 0%

Fonte: adaptada de <http://www.esporte.gov.br/diesporte/2.ntml>. Acesso em: 21 maio 2017.

Dentro das atuacdes nos diferentes esportes temos os
praticantes casuais, eventuais e 0s que praticam com certa
periodicidade, e temos também os praticantes de alto nivel, que
atuam no esporte de maneira profissional como fonte de renda
pessoal e familiar. Cada maneira de praticar o esporte tem suas
vantagens e seus riscos uma vez que todos estdo, de alguma
forma, expostos aos fatores de risco gerados pela pratica esportiva.

Esporte de participacao

Quando nos referimos a esportes de participacao, estamos nos
referindo a praticantes de esportes que usam a pratica esportiva
como hobby e tiram vantagem disso no ambito da melhora da
qualidade de vida e a partir dos beneficios cardiovasculares,
articulares e musculares que ela proporciona. Pensando no lado
positivo dessa pratica, temos 0 aumento da resisténcia e da forca
muscular, os ajustes dos niveis de pressao arterial e colesterol,
a melhora da qualidade de vida, a melhora da disposicao
diaria e a interacao social, além do controle de peso corporal.
Porém, se praticado sem cuidado e sem um acompanhamento
adequado, o esporte pode se tornar extremamente lesivo para
0os individuos que iniciam a vida no esporte sem as devidas
orientagcdes de profissionais competentes e sem uma avaliacdo
prévia para identificar qualquer fator de risco associado a doengas
cardiovasculares, neuromusculares e metabolicas, por exemplo.

U1 - Prética esportiva: seus fundamentos biomecénicos e fisiologicos
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Esportes de alto nivel

Falar de esporte de alto nivel é falar de competicdes e de
atletas que tém no esporte sua principal atividade profissional e
fonte de renda pessoal e familiar. E através do esporte que esses
atletas conquistam sua independéncia financeira e constituem
suas familias. Sao esses profissionais que usam seus corpos ate
seus limites extremos, exigindo ao maximo de cada molécula
de oxigénio e de cada centimetro de seus corpos para nutrir
seus musculos para fazé-los transformar treinamento, vontade e
gosto pelo esporte em titulos, medalhas, troféus e prémios a cada
conquista realizada.

E claro que estamos falando de corpos e sistermas que se
assemelham a supermaquinas que sao extremamente valiosas
e que precisam corresponder aos niveis de exigéncia de cada
competicdo, e cada esporte € especifico. Mas isso nao os deixa
isentos de lesdes e/ou doencas oriundas da pratica esportiva.

Toda e qualquer maquina e engrenagem precisa funcionar
perfeitamente para exercer suas atividades com exceléncia, e
com o corpo dos atletas ndo € diferente, por isso, a especificidade
de cada esporte deve ser respeitada para que o atleta consiga
desempenhar a sua melhor performance.

@ Reflita

A pratica esportiva vem crescendo cada vez mais com o passar do
tempo e junto com esse aumento também temos o aumento do
numero de lesdes causadas por essa pratica. Todos temos condicdes
de iniciar atividades esportivas, sejam elas de alto nivel ou apenas
de forma recreacional, porém temos que ter a consciéncia de que
quanto maior € a exposicao aos fatores de riscos, maiores sao as
chances de aparecerem lesdes. Sendo assim, quais atitudes devem
ser tomadas antes do inicio de uma a pratica de esportes?

Biomecanica no esporte

A biomecanica € a ciéncia que estuda o movimento humano
através da analise da Fisica dos sistemas biologicos. Ela pode
ser dividida em forcas internas e externas. As forcas internas sao
compostas pelas for¢cas musculares, articulares e outras forcas,
enquanto as forcas externas constituem-se pelas forcas da

U1 - Pratica esportiva: seus fundamentos biomecénicos e fisiologicos



gravidade e de reacao no solo, entre outras. Como sabemos,
cada esporte tem a sua especificidade e suas regras para que
seja praticado corretamente. Para gue isso aconteca, temos que
levar em consideracdo a biomecanica de cada um deles, com
suas caracteristicas dentro da singularidade de cada esporte,
entendendo assim aimportancia dos movimentos artrocinematicos
e osteocinematicos, bem como o gesto esportivo de cada
modalidade. Cada esporte tem o seu gesto esportivo especifico, o
que torna cada esporte Unico em exigéncia e beleza.

Falamos anteriormente dos 10 esportes mais praticados do
Brasil e temos listado entre eles o futebol de campo e o futsal
Apesar de os dois serem futebol, cada um tem suas caracteristicas
especificas, o que os torna diferentes na forma de praticar e na
exigéncia do corpo nos aspectos fisicos, emocional e ambiental.
Se trocarmos para esportes que usam os membros superiores ou
usam acessorios Como pranchas ou raquetes, por exemplo, temos
outras caracteristicas completamente diferentes e, se soubermos
trabalhar com o gesto esportivo associado com um bom
alinhamento e com uma boa funcionalidade articular, teremos um
movimento adequado e funcional para a pratica de cada esporte.

vz| Exemplificando

Observe a imagem abaixo que exemplifica o gesto esportivo de um
atleta de voleibol durante o saque viagem. Veja a forma correta do
preparo do movimento e as forgcas e posicionamentos articulares na
execugao do movimento.

Figura 1.2 | Gesto esportivo do voleibol

-l .
i,
Fonte: <http://globoesporte.globo.com/olimpiadas/fotos/2012/08/fotos-atletas-ficam-de-pernas-para-o-ar-
nas-olimpiadas.html>. Acesso em: 21 maio 2017.

Ul - Pratica esportiva: seus fundamentos biomecéanicos e fisiologicos 13
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O gesto esportivo também estd diretamente ligado com a
prevencao de lesdes, pois um movimento realizado corretamente
€ com um bom posicionamento articular minimiza o surgimento
de sobrecargas nas estruturas frequentemente exigidas em cada
modalidade esportiva, tema esse que abordaremos mais a frente
em nosso livro.

Para que todos esses sistemas funcionem perfeitamente, nao
podemos esquecer um dos pilares da area da saude que € a
fisiologia, porém, nesse caso especifico, falaremos da fisiologia do
exercicio.

Fisiologia do exercicio

Afisiologia do exercicio € o segmento da drea da saude que estuda
as adaptacdes agudas e cronicas das condi¢cdes aperfeicoadas pelo
exercicio fisico. E uma area que analisa e tenta entender como
cada organismo se adapta fisiologicamente ao estresse agudo do
exercicio e ao estresse cronico do treinamento fisico.

Para que tudo trabalhe perfeitamente, a fisiologia articular,
muscular, cardiovascular, respiratoria, precisa estar em pleno
funcionamento fazendo com que O organismo e oS sistemas
do atleta, recreacional ou profissional, tenham seu desempenho
adequado durante a pratica da atividade escolhida.

Ao sair do repouso e iniciar uma atividade fisica ou exercicio
fisico, geramos um estresse a homeostase, mas de maneira
espetacular o organismo encontrara uma forma de reequilibrar as
reacdes quimicas fazendo com que as adaptacdes ocorram em
relacdo a nova condicdo de esforco fisico. Além disso, se esse
esforgo for realizado de forma adequada, levando em consideragao
intensidade, volume, frequéncia e respeitando a individualidade de
cada um, esse estresse causado se tornara benefico a medio e
longo prazo.

Com isso, durante anos, as investigacdes sobre esses efeitos
estdao sendo realizadas, 0 que causou um aumento No interesse
de cientistas tanto no estudo de padrdes para prevencao de lesdes
€ para a promoc¢do da saude quanto em metodos de melhora da
performance fisica de atletas.

Dentro dessa area de estudo, os profissionais que atuam com
os atletas, inclusive os fisioterapeutas, tém condicdo de estabelecer

U1 - Pratica esportiva: seus fundamentos biomecénicos e fisiologicos



metas que facam com que esses individuos atinjam seus auges de
performance fisica.

(tz” Assimile

Como vocé pbdde perceber no texto, € importante que tenhamos a
nocdo exata da modalidade esportiva na qual o fisioterapeuta esta
atuando para que todos os conceitos abordados na biomecanica
e na fisiologia do exercicio sejam compreendidos e destacadas as
diferencas e as caracteristicas de cada modalidade esportiva. A partir
das impressdes obtidas com essa leitura, vocé conseguird entender que
a fisioterapia esportiva, apesar de apresentar um objetivo final comum,
€ bem diferente com relacdo as especificidades de cada esporte.

U9 Pesquise mais
Para agregar mais conhecimento e familiarizacdo com a ideia da
analise de gesto esportivo, sugerimos que baixe em seus dispositivos
moveis aplicativos para a analise de movimento humano. Disponiveis
gratuitamente para Android, 10S e Windows. Seguem algumas
sugestdes de aplicativos:

- Hudl Technique. Disponivel em: <https://play.google.com/store/
apps/details?id=com.ubersense.app.production&hl=pt_BR>. Acesso
em: 21 maio 2017.

- Kinovea. Disponivel em: <https://www kinovea.org/>. Acesso em:
21 maio 2017.

Sem medo de errar

Apos ter adquirido © conhecimento sobre a Introducdo a
Fisioterapia na Saude do Atleta, vocé € capaz de analisar a situacao-
problema apresentada no Dialogo aberto e ajudar o aluno Pedro
do curso de Fisioterapia a resolver os questionamentos? Vamos (a!

Vimos que Pedro iniciou estagio em uma academia de um
clube esportivo, na qual devera prestar orientacdes e atendimento
aos clientes e aos profissionais atletas do clube. Para isso Pedro
revisou suas anotacdes da disciplina em questdo e identificou a
importancia de entender e aprender mais sobre a biomecanica
aplicada ao esporte e tambéem sobre a fisiologia do exercicio. Com

U1 - Prética esportiva: seus fundamentos biomecénicos

15



16

a revisao pdbde responder e esclarecer os guestionamentos que
surgiram, notando que € sempre importante entender o esporte
no qual estd atuando, sabendo das exigéncias e comportamentos
fisiologicos de cada um para evitar sobrecargas nos sistemas e
tambeém quanto € importante entendermos que a biomecanica
correta do gesto esportivo dentro de cada modalidade especifica
€ de extrema importdncia para minimizar as sobrecargas nas
estruturas que compdem o sistema musculoesquelético.

Com relacdo aos riscos de diferentes tipos de participacdo no
esporte, pode-se notar que quanto mais exposto ao risco estiver
o individuo, mais chances de desenvolver uma lesdao ele tera.
Portanto, as praticas de esporte de alto nivel sao teoricamente mais
lesivas que as praticas de esportes de participacao, porem o atleta
de alto nivel apresenta menor incidéncia de lesdes porque possui
acompanhamento adequado durante suas atividades em relacao
a preparacao fisica, a nutricdo e ao treinamento especifico, o que
nem sempre acontece com os praticantes de atividades fisicas e
esportivas que iniciam suas participacdes sem qualquer orientacao
ou acompanhamento de profissionais qualificados.

Avancando na pratica

Atleta de alto nivel iniciante
Descricdo da situacao-problema

Murilo, fisioterapeuta de um clube esportivo, acaba de avaliar
um novo atleta de corrida de rua que pretende competir em
alto nivel nos proximos meses. Ao termino da avaliagéo do atleta
notou-se gue ele apresentava um desalinhamento da pelve e uma
importante alteracdo da marcha. Consideraria um fator de risco
para aparecimento de lesao? Seria possivel corrigir esse problema
para que ele trabalhe em alto nivel?

Resoluc¢do da situagcdo-problema

Todo desalinhamento articular pode trazer sobrecargas e
for¢as indesejadas levando a compensacdes no individuo e,
conseqguentemente, no surgimento de lesdes. A corre¢do € possivel,
desde que se faca um trabalho adequado para a melhora do gesto
esportivo e com o acompanhamento adequado de profissionais
qualificados, para conduzir o tratamento e o treinamento desse atleta.
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Faca valer a pena

1. A biomecanica é a ciéncia que estuda o movimento humano através
da analise da Fisica dos sistemas bioldgicos. Ela apresenta for¢as internas
e externas que atuam no corpo do atleta a todo momento, esteja ele em
treinamento ou em competicao.

Sabendo da existéncia dessas forgas, indique a alternativa que apresenta
forgas internas e externas, respectivamente:

a) Forcas musculares e forcas articulares.

b) Forcas de reagdo ao solo e forga da gravidade.

c) Forca da gravidade e forcas musculares.

d) Forgas articulares e forga de reagao ao solo.

e) Forca da gravidade e forgas articulares.

2. Complete as lacunas do texto a sequir:

Individuos que atuam no esporte, e o tem como fonte principal de renda,
praticam o esporteem ___________, ja 0os que tem no esporte o lazer
e a participacdo recreacional fazem parte do esportede ____
Nas duas formas de praticar o esporte € importante que se tenha uma
___________ adequada para que o saia da melhor
forma possivel para evitarmos lesdes.

Assinale a alternativa que completa as lacunas corretamente:

a) Biomecanica, alto nivel, gesto esportivo e participacdo.

b) Alto nivel, participagcao, biomecanica e gesto esportivo.

c) Participagao, gesto esportivo, alto nivel e biomecanica.

d) Gesto esportivo, biomecanica, participagdo e alto nivel.

e) Biomecanica, participacdo, gesto esportivo e alto nivel.

3. Combase em seus conhecimentos sobre a Fisioterapia na Satide do Atleta
e, sabendo da importancia do acompanhamento didrio de profissionais
qualificados, quais situagdes devem ser levadas em consideragao durante
a pratica esportiva?

Assinale a alternativa correta:

a) Apenas treinamentos acompanhados de um profissional.

b) Treinamentos, prevencao, nutricao e falta de descanso.

c) Prevencédo, treinamento e nutricdo adequados e acompanhados de
profissionais qualificados.

d) Apenas prevencao de lesdes.

e) Apenas nutrigao e prevencdo acompanhadas de profissionais.
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Secaonl?2

Bioenergética
Dialogo aberto

Pedro esta em frente a um atleta de voleibol, do sexo
masculino, 22 anos, que foi acometido por uma fratura por
estresse do segundo metatarso do pé direito ha duas semanas, o
que o obrigou a ficar afastado dos treinos por trés semanas. Logo
apos ter retornado aos treinos, ele se deparou com um aspecto
importante para o seu retorno aos treinos de alto nivel, que € o
condicionamento cardiorrespiratorio e também o fator nutricional.
Como Pedro deve programar sua conduta para que 0s niveis de
consumo de oxigénio e de frequéncia cardiaca sejam adequados
e/ou mantidos sem a reducéo da performance do atleta?

Agora que Pedro ja relembrou o conteudo pertinente a
Introducdo ao Estudo de Fisioterapia Esportiva, sequiu adiante na
busca pelos conceitos relativos as adapta¢cdes do corpo, quando
submetido a um processo de treinamento. Mas, para resgatar
esses conceitos, sera importante que dé uma atencao especial a
guestdes como: 0 que é bioenergética? Como € o consumo de
oxigénio em diferentes situagcdes no esporte? Quais adaptacdes
cardiovasculares e neuromusculares ocorrem com o treinamento?
Como a questdo nutricional influencia nos esportes?

Portanto, nesta secao iniciaremos uma etapa importante no
que diz respeito as explicacdes mencionadas acima. Sao conceitos
que fardo diferenca no entendimento e na diferenciacao da pratica
esportiva de participacdo e de alto rendimento.

Para que vocé consiga responder aos questionamentos que
envolvem a secao, serao apresentados, de forma contextualizada
no item Ndo pode faltar os conteudos pertinentes a este tema.
Aproveite bastante!
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Nao pode faltar

Bioenergética

A bioenergética € o processo metabolico pelo qual as células
utilizam a energia necessaria obtida pela conversdo de nutrientes
alimentares (carboidratos, lipidios, proteinas e CHO) em forma de
energia biologicamente utilizavel. Envolve a capacidade biologica
do organismo de realizar a conversao de energia a partir de
componentes existentes nas células. O estudo da bioenergética
ird desvendar que a capacidade para realizar trabalho (exercicio) &
dependente da conversdo sucessiva de uma forma de energia em
outra forma de energia, isto €, de energia guimica em mecanica.
As células musculares armazenam quantidades limitadas de
ATP (trifosfato de adenosina). Por essa razdo, como o exercicio
muscular requer um suprimento constante de ATP para fornecer
a energia necessaria a contragcdo muscular, devem existir vias
metabolicas celulares com capacidade de producao rapida desta
energia (ATP).

Estas vias podem agir individualmente ou em conjunto e séo:
formacao de ATP pela degradacao do fosfato de creatina (PC),
formacao de ATP pela degradacdo da glicose ou do glicogénio
(denominada glicolise) e formacao oxidativa do ATP, sendo que as
duas primeiras sao anaerobias e a Ultima aerobia.

Exercicios de curta duraco e alta intensidade (anaerdbios)

O principal combustivel alimentar ¢ representado pelos
carboidratos e pelas gorduras. O sistema predominante € anaerobio
em exercicios de curta duragao e alta intensidade, no entanto,
isso nao significa dizer que este € o Unico sistema em operacao,
isso indica apenas que a energia ou o ATP necessario para tais
exercicios nao pode ser fornecido apenas pelo sistema aerobio.

O periodo durante o qual o nivel de consumo de oxigénio fica
abaixo daquele necessario para fornecer todo o ATP exigido por
qualquer exercicio ¢ denominado déficit de oxigénio. E durante
esse periodo com déficit de oxigénio que o sistema de fosfagénio
e da glicolise anaerobia serdo responsaveis pelo fornecimento da
maior parte do ATP exigido. Isso significa que, durante os exercicios
de curta duracao e alta intensidade, havera sempre um déficit de
oxigénio durante toda a duragao do exercicio, com as principais
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fontes de ATP sendo representadas pelos dois sistemas anaerobios.

A aceleracdo rapida na glicolise € acompanhada por um
acumulo rapido também de acido latico.

Exercicios de longa duracdo e baixa intensidade (aerdbios)

Os principais nutrientes sao novamente os carboidratos e as
gorduras. Para atividades que duram menos de 20 minutos, os
carboidratos representam a fonte de combustivel predominante
para ressintese de ATP, com as gorduras desempenhando um
papel pequeno. Quando o tempo de desempenho ultrapassa uma
hora, os depositos de glicogénio comecam a mostrar reducdes
significativas na concentracdo e as gorduras se tornam mais
importantes como fontes para ressintese de ATP.

Os sistemas de glicolise anaerdbia também contribuem neste
tipo de exercicio (no inicio), antes do consumo de oxigénio
alcancar nivel estavel, a partir dai torna-se suficiente para fornecer
toda a energia ATP exigida, por isso o acido latico no sangue nao
se acumula a ponto de alcancar niveis elevados.

Esses atletas ao final da maratona, por exemplo, apresentam
Ccansaco pelas seguintes razdes:

1 - Os baixos niveis sanguineos de glicose devido a deplecdo
das reservas hepaticas de glicogénio;

2 - A fadiga muscular localizada devido a deplecdo das reservas
musculares de glicogénio;

3 - A perda de dgua (desidratacao) e de eletrolitos, que resulta
em alta temperatura corporal;

4 - Abatimento fisico em geral sofrido pelo corpo.

Nasatividades prolongadasdebaixaintensidade (ex.: caminhada),
o lactato ndo se acumula acima dos niveis de repouso. Segundo
estudos atuais sobre LER/DORT, demonstram que a fadiga neste
caso pode durar até seis horas ou mais; ha indicios que relacionam
esse fato ao esforco prolongado imposto aos musculos, tenddes
e articulacdes.

ldentificando essas diferencas entre os esportes, veja na Figura
1.3 como se comporta o consumo de oxigénio nos diferentes
esportes.
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Figura 1.3 | Predominancia energética nos esportes
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1,5 min
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dardo, tacada de golfe, saque no ténis)
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ATP + PCr
Poténcia sustentada
{sprints, freadas rapidas,
desampenho do jogador de linha
no futebol americano, rotina de ginastica)
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ATP + PC + acido lactico
| Poténcia anaerdbica-
| endurance
| (Sprints de 200 a 400 m,
natacho de 100 m)
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Transporte de elétron-
fosforilacdo oxidativa
Endurance aerbbica
(distdncia da corrida
superior a 800 m)

Sistemas ndo axidativos Sistema aerdbico-oxidativo
imediatos/a curto prazo

Vias energéticas predominantes
Fonte: McArdle, 2015, p. 466.

|:|9 Pesquise mais

Para entender melhor o funcionamento do consumo de oxigénio nas
atividades fisicas, sugerimos que assistam ao video Definicdo de VO2
Maximo — Desenrolando a fisiologia. Disponivel em: <https://www.
youtube.com/watch?v=f328rn6m0gU>. Acesso em: 21 maio 2017.

Para que tudo funcione de maneira adequada, 0s sistemas

energéticos devem funcionar de maneira integrada, procurando,
dessa forma, sempre manter a homeostase e o estado estavel.
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‘:3" Assimile
Ahomeostase € a condicao de manter as funcdes corporais constantes
ou inalteradas, referentes ao estado de equilibrio dos liquidos e tecidos

do organismo guanto as suas funcdes e composicdes quimicas
pasicas para funcionamento.

O estado estavel diz respeito a estabilidade que é provocada em
alguns orgaos, musculos e tecidos que podem manter o equilibrio na
producao de energia € na manutencao da frequéncia cardiaca para a
realizacao do exercicio. Ele é atingido de acordo com a intensidade e
a duracdo do exercicio.

Bases do treinamento esportivo

De acordo com trés autores, Tubino (1984), que apresentou
5 principios; Dantas (1995), que acrescentou mais um e Costa
(1996), que somou mais dois, o treinamento esportivo apresenta
oito principios que devem ser levados em consideragcao para o
sucesso do processo. Séo eles:

- O principio da individualidade bioldgica, que € o fendmeno
que explica a variabilidade entre individuos da mesma espécie,
fazendo com que ndo existam pessoas iquais entre si.

- O principio da adaptacdo, no qual, sequndo Dantas (2014),
sempre que a homeostase € perturbada, o organismo dispara um
mecanismo compensatorio que procura restabelecer o equilibrio, ou
seja, todo estimulo provoca uma reagao No organismo, acarretando
uma resposta adequada, © que muitas vezes leva a adaptacao do
mesmo. No esporte podemos destacar a adaptacdo em diferentes
modos e intensidades durante o processo de treinamento.

- O principio da sobrecarga, que envolve as variaveis volume e
intensidade de treinamento, no qual o individuo, apos adaptacdes
compensatorias, evolui na carga de treinamento.

- O principio da continuidade, que esta intimamente ligado ao
principio da adaptacao, pois a continuidade ao longo do tempo €
necessaria para que as adaptacdes ocorram.

- O principio da interdependéncia volume-intensidade, que esta
intimamente ligado ao principio da sobrecarga, pois © aumento da
carga de trabalho € um dos fatores que melhora a performance
do atleta.
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- O principio da especificidade, que diz respeito ao treinamento
montado de acordo com as performances desejadas para cada
modalidade esportiva.

- O principio da variabilidade, que visa ao treinamento global
utilizando-se da mais variada gama de formas de treinamentos
para atingir o melhor desempenho esportivo.

- O principio da saude, que esta diretamente ligado ao objetivo
principal da atividade fisica que € a promocdo € a prevencao da
saude.

Identificando a existéncia dos 8 principios, vemos que cada um
possuUi seu valor e suas proprias funcdes e que € a interacdo entre
eles que traz inestimavel valor ao treinamento.

@ Reflita

Baseado nos conhecimentos obtidos sobre treinamento, como vocé
classificaria seu treino, ou o treino de seus conhecidos, em relagdo
aos resultados e formas corretas de treinamento?

Adaptacdes cardiovasculares

O sistema cardiovascular tem funcdes que servem de suporte
para todos os outros sistemas.

A frequéncia cardiaca compreende o numero de batimentos
cardiacos por unidade de tempo (batimentos por minuto = bpm).
Eles sdo divididos em ciclos cardiacos que contém um periodo
de relaxamento (diastole) sequido por um periodo de contragdo
(sistole) da musculatura do coracado. Durante o exercicio fisico, a
resposta dos ciclos cardiacos reflete-se no aumento da quantidade
de trabalho que se deve ter para atender ao acréscimo de demandas
do organismo.

vz| Exemplificando

O sistema cardiovascular disponibiliza oxigénio (O,) e nutrientes para
diversos orgdos, remove dioxido de carbono (CO,) e metabolitos do
metabolismo celular de todas as celulas do organismo, transporta
hormonios das glandulas endocrinas para os receptores-alvo e, por
fim, participa da manutencdo da temperatura corporal e do equilibrio
acidobasico.
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A frequéncia cardiaca de repouso (FCR) pode variar entre 60 e 80
bpm e sofre influéncias da idade e do nivel de treinamento de cada
individuo. A musculatura do coragao € de caracteristica treinavel, ou
seja, quanto maior € o nivel de atividade fisica, mais forte e treinado
€ o coracao. Conseguentemente ele tera um débito cardiaco (DC),
volume de sangue ejetado por minuto, igual ou superior ao de
pessoas sedentarias, necessitando de uma menor FC.

Antes de iniciar as atividades fisicas, a FC se eleva em relacdo
a0s niveis de repouso, isso € conhecido como ajuste antecipatorio
da FC, causado pelo neurotransmissor Noradrenalina, liberado
pelo sistema simpatico e pelo hormonio Adrenalina, liberado pelas
glandulas suprarrenais. Apos o inicio do exercicio, a FC aumenta de
acordo com a intensidade do esforco para suprir as necessidades
de O, nos tecidos.

Adaptacoes neuromusculares

Durante a movimentacdo do corpo humano, os musculos se
contraem e relaxam de maneira sincronizada, para que haja a
melhor performance das atividades desenvolvidas.

Para que isso aconteca, dependem de uma série de padrdes
neuromusculares coordenados, isto €, o circuito neural no cérebro,
medula espinal e na periferia, funcionam de forma coordenada em
respostas as mudancas de estimulos internos e externos para que
0s impulsos inibitorios e excitatorios transmitam estimulos aos
neurdnios e determinem seu potencial de acdo para excitacdo. O
aumento da solicitagao muscular durante os exercicios fisicos esta
relacionado a melhora da sincronizagcao das unidades motoras,
tornando o exercicio coordenado de acordo com a demanda
necessaria a cada modalidade esportiva.

As contracdes musculares seqguem caracteristicas especificas
para cada situacdo com contracdes isométricas e isotonicas
concéntricas e excéntricas, cada uma respeitando a individualidade
e a especificidade de cada gesto esportivo.

Todo musculo deve ser treinado e submetido aos seus limites
para que se obtenha a melhor condicdo para determinadas praticas
esportivas. Contudo, ndo devemos esquecer que as formas de
treinamento devem sequir 0s principios adequados para conseguir
0 aumento de forca, da resisténcia, da coordenacao e do equilibrio
muscular visando o aumento da performance fisica e atlética.
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@ Reflita

Estudamos e sabemos que cada esporte tem sua especificidade e
suas caracteristicas quanto aos gestos esportivos adequados para
a sua pratica e, portanto, os treinamentos de for¢ca devem seguir
essas caracteristicas. Porém, existe um aspecto muito importante
a ser levado em consideragdo, que € a musculatura estabilizadora,
comum a todos os esportes. E ela que da suporte para a realizacdo
de qualquer movimento do nosso corpo. Se ela estiver forte e bem
trabalhada, ndo haverd sobrecarga e consequentemente teremos
mais facilidade na execucdo dos movimentos e uma menor chance
de lesdo. Portanto, ndo se esqueca de treina-la. Vamos treinar?

Para que todos os processos de treinamento e para que O
metabolismo energético funcione adequadamente, as condi¢cdes
nutricionais sao de suma importancia na pratica esportiva. Essas
condicdes devem ser orientadas por um profissional capacitado em
nutricdo esportiva para tornar a dieta mais eficaz, deixando assim
0s sistemas e o metabolismo energetico abastecidos, para nao
falharem no resultado final de melhora de performance, ganho de
for¢a, ganho de resisténcia, entre outros objetivos especificos de
cada modalidade.

Sem medo de errar

Pedro continua evoluindo na sua atuagcdo no clube e, para
melhorar ainda mais suas condutas com os atletas, vem revisando
0s concejtos importantes para manter seus atletas sempre nas
melhores condicdes para a pratica de seus esportes. Para isso, vem
estudando sobre os pontos referentes ao tema desta secdo, visando
a prescricao de exercicios e orientacdes para que seu treinamento
e suas fontes de energia sejam utilizadas da melhor forma para
manter e/ou aumentar suas capacidades cardiovasculares e
neuromusculares e melhorar sua performance nos treinos e
competicoes.

Para fixar bem o material revisto e ser capaz de elaborar com
perfeicao seu projeto, sera importante que responda: como € a
predominancia energética nos diferentes esportes? Como acontece
o controle cardiovascular no exercicio? Como acontece o controle
das contragc&es musculares no corpo humano? Vamos |a!
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De acordo com a duracao e a intensidade da atividade esportiva,
a energia utilizada tem caracteristicas diferentes. No caso de
esportes de curta duragcao, como, por exemplo, provas de curta
distancia no atletismo e na natagdo, 100m e 200m, a energia (ATP)
vem do metabolismo anaerdbio que ndo depende do O, para ©
fornecimento de energia. Ja em esportes de longa duracdo, como,
por exemplo, provas de longa distancia, 1.000m e 42.000m, essa
energia € proveniente do metabolismo aerobio, no qual, apos
3 minutos de atividade, o uso do O, € necessario para continuar
nutrindo os sistemas que mantém a energia para a acao.

Para o controle cardiovascular durante o exercicio, o treinamento
leva a melhora do fornecimento de O, com o aumento da FC,
aumentando © suprimento de sangue nos tecidos e também
trazendo o fortalecimento do musculo cardiaco que baixa a FCR
por aumentar o DC a cada contracao do coracao. Jad no ambito
neuromuscular, o circuito neural entre o cérebro, a medula espinal
e a periferia coordenam o0s impulsos inibitorios e excitatorios
transmitidos aos neurdnios que determinam seu potencial de acao
para excitacdo da fibra muscular que com o aumento da solicitacao
melhoram as condicdes musculares e trazem um beneficio para a
performance e para a coordenacao.

Avancando na pratica

Cuidados com o processo de reabilitagdo do seu atleta
Descricdo da situacao-problema

Na cidade Esmeralda so existe um time de futebol, e Marcos €
um dos melhores jogadores do time. Infelizmente, Marcos sofreu
uma lesdo muscular, em decorréncia da qual precisou ficar fora
de suas atividades esportivas por 6 semanas devido ao periodo
necessario para cicatrizacao e, posteriormente, ganho de forca
e flexibilidade. Agora ja esta na fase de reabilitacdo, que tem por
principio um importante papel para a manutencdo das condi¢cdes
fisicas e esportivas do atleta visando a um retorno as atividades
esportivas com o minimo de perda possivel. Pense em como
0s conhecimentos adquiridos nesta secao poderiam ajudar na
recuperacao plena de Marcos. Nao se esqueca de correlacionar
0s principios cientificos do treinamento esportivo.
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Resoluc¢do da situagcdo-problema

Para o sucesso do treinamento esportivo devem-se observar
0s 8 principios, que sdo o principio da individualidade bioldgica, o
principio da adaptagao, o principio da sobrecarga, o principio da
continuidade, o principio da interdependéncia volume-intensidade,
O principio da especificidade, o principio da variabilidade e
O principio da saude que, quando respeitados e trabalhados
em conjunto, tendem a alcancar os objetivos e o sucesso do
treinamento.

Faca valer a pena

1. Quanto aos principios do treinamento, analise as seguintes
informacdes:

() Sobrecarga — € a aplicagdo de um estimulo, causando estresse e
demanda maior do que a usual sobre um sistema fisioldgico ou sobre um
orgao, resultando em aumento da funcgao.

() Especificidade — os efeitos da sobrecarga sdo especificos ao tipo de
sobrecarga.

() Variabilidade — treinamento global utilizando-se da mais variada
gama de formas de treinamentos para atingir o melhor desempenho
esportivo.

() Individualidade — o estimulo devera ser de acordo com o perfil de
cada individuo e objetivo de cada sobrecarga.

() Continuidade — para manutencdo do beneficio e adaptagdo.
Analisando as informacdes assinale a alternativa correta:

) :
b)V-F-V-F-V.
cF-F-V-V-V.
dV-V-F-V-F
e)V-V-V-V-\V
2. A ___ compreende o numero de batimentos cardiacos por

unidade de tempo (batimentos por minuto = bpm). O ajuste antecipatorio
ao exercicio fisico da FC é causado pelo neurotransmissor _________
liberado pelo sistema simpatico e pelo horménio _________ .

Assinale a alternativa correta:

a) Débito cardiaco, adrenalina, noradrenalina.

b) Frequéncia cardiaca, noradrenalina, adrenalina.

c) Frequéncia cardiaca de repouso, noradrenalina, adrenalina.

d) Frequéncia cardiaca de repouso, adrenalina, noradrenalina.

e) Frequéncia cardiaca, adrenalina, noradrenalina.
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3. As praticas esportivas nas diferentes modalidades apresentam
caracteristicas diferentes em relagdo ao consumo de fontes de energia.
Entre elas, temos o metabolismo anaerdbio e o metabolismo aerobio.
Sdo exemplos de esportes com predominancia de metabolismo
anaerobio e metabolismo aerdbio, respectivamente:

a) Natagdo (100 e 200m) e Maratona (42.195m).

b) Atletismo (5.000) e Atletismo (100m).

c) Canoagem e Basebol (Rebatida).

d) Maratona (42.195m) e Basebol (Rebatida).

e) Atletismo (100m) e Natacéo (100 e 200m).
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Secao 1.3

Principios das lesdes esportivas
Dialogo aberto

Pedro continua sua jornada frente a equipe de voleibol do clube
em que trabalha e notou que o atleta que apresentou a fratura por
estresse do segundo metatarso utilizava um calcado inadequado
para O seu tipo de pisada e inadequado tambem para a pratica
do voleibol, gerando assim muito mais impacto e sobrecarga na
regido acometida pela lesdo. Alem disso, o tapete de borracha que
reveste a quadra de treino havia sido removido semanas antes da
lesdo do atleta, fazendo com que a equipe treinasse em um piso
mais duro do que estavam habituados até entao. Apos o periodo
de reabilitacao e a resolucdo do problema, o atleta retornara aos
treinos.

Para que o retorno seja sequro, Pedro foi buscar, em seus
materiais de estudo e na literatura, meios para prevenir e minimizar/
eliminar os fatores de risco para a lesao em atletas. Apos a pesquisa,
que tipo de orientacdo Pedro deve dar ao atleta, para que as
chances de uma nova lesdo diminuam? Quais materiais esportivos
sdo 0s Mais adequados para a atuacao dele no voleibol? No que
0 piso da quadra influencia nesse tipo de lesdo? O que pode ser
mudado no gesto esportivo para que nao haja uma nova lesao?

Portanto, a partir de agora, iniciaremos uma viagem no mundo
das inovacdes e tecnologias para diminuir as lesdes em atletas e
praticantes de atividades esportivas.

Para que vocé consiga responder aos questionamentos que
envolvem a secao, serao apresentados, de forma contextualizada
no item Nao pode faltar os conteudos pertinentes a este tema.
Aproveite bastante!
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Nao pode faltar

Para iniciarmos Nosso tema, precisamos saber responder a essa
questao: do que precisamos para nos lesionar?

Costuma-se dizer que, para termos uma lesdo, basta estarmos
vivos. A partir do momento em que temos vida qualquer coisa pode
ser suficiente para gerar uma lesao de acordo com as caracteristicas
de cada individuo. O que diferencia a probabilidade de cada um se
lesionar € quanto um individuo esta exposto aos fatores de risco
para cada tipo de lesdo. Sdo varios os fatores de risco para lesdes
a0s quais estamos expostos e eles podem ser divididos em fatores
de risco intrinsecos e fatores de risco extrinsecos, Nos vamos
debaté-los a partir de agora. Apenas para diferenciar, os fatores de
risco intrinsecos sdo todos aqueles que estao diretamente ligados
ao individuo que pratica determinada atividade esportiva. Sao
eles o bidtipo/variagdes anatdmicas, género, peso, idade/fase de
crescimento (imaturidade), alinhamento articular e postural, lesdes
anteriores, fadiga/condicionamento fisico inadequado e focos
infecciosos.

Cada um desses fatores tem suas particularidades e alguns
podem ser modificaveis e outros nao, o que também influencia
Nos riscos de lesdo.

Como nosso foco da secdo sao os fatores de risco extrinsecos,
Vamaos passear por esse caminho para entendé-los e para aprender
a reduzi-los.

Tipo de estrutura necessaria a pratica esportiva

Sabemos que cada esporte deve ser praticado em seu local
especifico, respeitando suas caracteristicas e suas particularidades,
como, por exemplo, esporte de campo, quadra, aquaticos, aéreos,
montanha, entre outros. Esportes de campo como o futebol, o
mais praticado do Brasil, necessitam de um local gramado com a
metragem minima e maxima respeitando as demarcacdes e sem
nenhum tipo de desnivel ou buracos que possam gerar © aumento
do risco de lesdes nos atletas.

Usando o Campeonato Brasileiro como exemplo, e as equipes
da série A, podemos ter grandes arenas construidas nos padrdes
da Federagdo Internacional de Futebol (FIFA), entidade maxima
do futebol mundial, e também pequenos estadios pelo interior do
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pais em gue as condicdes minimas para a pratica do esporte nao
conseguem ser respeitadas. Sendo assim, um atleta pode atuar
em um gramado perfeito em uma quarta-feira e dois ou trés dias
depois atuar em um gramado em péessimas condicdes, trazendo
repercussdes negativas tanto para o espetaculo quanto para a
saude dos atletas.

Nos esportes de quadra, temos uma grande variedade de pisos
em que as capacidades de dissipacao de forcas sdo completamente
diferentes, trazendo alternancia de riscos de lesdes. Os pisos de
quadras podem variar entre pisos duros, como os das quadras
feitas com cimento, pisos com um certo grau de amortecimento
de impacto, como os das quadras com pisos de madeira, nos
quais existe uma estrutura sob a quadra que auxilia na absorcao
do impacto gerado pela corrida durante a partida. E com a grande
tendéncia dos tempos atuais os grandes centros esportivos
pelo pais tem se tornado arenas multiuso, utilizando um tapete
emborrachado que apresenta a demarcacao de cada esporte, sem
que o visual da quadra fique poluido com varias linhas de diversos
esportes visiveis. Alem de ser um material que possui absorcao de
impacto durante a atividade esportiva, esses tapetes apresentam a
vantagem de serem levados para diversos locais onde ocorrerao
as praticas dos esportes em questao, trazendo a possibilidade de
ser montado em qualguer local com as minimas condi¢cdes para
tal atividade.

Falando em esportes aquaticos, esses devem ser praticados
em locais que apresentem as minimas condicdes de uso, levando
em consideracao a temperatura da agua, a limpeza, o pH, os
acessorios para a demarcacao de raias, a presenga de guarda-vidas,
entre outras condicdes. Ndo podemos esquecer que Os esportes
aquaticos podem ser praticados em parques fechados e abertos,
NOS quais ocorrem as provas de travessias, as provas de triatlhon,
wakeboard, surf etc. Nesses casos, a organizacao deve levar em
conta as condicdes climaticas no momento das provas e 0s riscos
ambientais referentes a ataques de animais, Como no caso recente
de um surfista profissional que escapou de um ataque de tubardo
durante uma das etapas do circuito mundial de surf.

Nos esportes aéreos devem-se levar em consideracdo
locais sequros para pousos e decolagens, saltos e voos ja que
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oS principais fatores de risco para esses esportes sao fatores
climaticos. E, para finalizar, os esportes de montanha devem
ser muito bem organizados e detalhados para que a pratica
seja segura, apresentando trilhas bem sinalizadas, condicdes de
terrenos seguras, sempre respeitando a natureza que, por diversas
vezes, Nos surpreende com sua rara beleza e seu poder altamente
lesivo para quem nela se aventura.

&3& Assimile

Veja na figura abaixo a relacdo entre os fatores intrinsecos e
extrinsecos para o aparecimento de lesdes nos esportes.

Figura 1.4 | Fatores de risco X Lesdo
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Fonte: Bahr, Krosshaugh (2005)

Instalagdes e equipamentos de infraestrutura

As instalacdes esportivas, de modo geral, devem apresentar
condi¢cdes minimas para a pratica do esporte ao qual elas sao
destinadas e devem ser submetidas a vistorias e seguir padroes
de qualidade, seguranca e acessibilidade, para que os atletas,
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torcedores e profissionais que ali trabalhardo sejam capazes de
desempenhar suas atividades da melhor maneira possivel, ndo
gerando risco de lesdes para ninguém.

Com os eventos esportivos que aconteceram no Brasil nos
ultimos anos, o pais recebeu instalacdes esportivas de padrao
internacional que, através da iniciativa privada, estao funcionando
a todo vapor sem apresentarem grandes problemas. Porém, como
sabemos, o Brasil € o pais do futebol, e alguns estadios estdo
nessas condi¢cdes, mas alguns centros esportivos de esportes com
menor visibilidade no Brasil ou estdo em constante degrada¢cdo ou
estdo apenas fechados sem utilizagdo.

Influéncia social, dos patrocinios e das necessidades de
competicao

Esporte de alto rendimento nao significa associacao com
saude, ja ha algum tempo se percebe que esse fato se da a partir do
momento que o fator econdmMIico passou a ser o maior motivador,
influenciando toda a equipe esportiva, impactando na visibilidade
do esporte e, consequentemente, aumentando a cobranca por
resultados favoraveis, pela torcida e pela midia.

Essa cobranca vem de todos os lados: torcedores, midia,
familiares, dirigentes do clube, amigos, colegas de equipe,
patrocinadores, namorados, maridos/esposas. O atleta se sente
pressionado e responsavel por mais coisas do que ja € e isso pode
atrapalhar seu desempenho.

Muitas vezes, maridos e esposas, Noivos e noivas, namorados e
namoradas tambem sdo responsaveis por atrapalhar o desempenho
de atletas por ficarem cobrando deles resultados ou apenas uma
ligacao ou a resposta para mensagens enviadas em momentos
em que o atleta deveria estar em concentracdo, descansando
e se preparando para a disputa de um campeonato ou partida
importante e a falta desse descanso pode trazer consequéncias
indesejadas ao atleta.

Algumas competicbes apresentam necessidades especiais
devido ao local, as exigéncias dos patrocinadores ou a exigéncia dos
proprios cedentes das localidades para o evento, o que pode trazer
consequéncias ao rendimento dos atletas envolvidos no evento.
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Aimportancia dos calcados, roupas e equipamentos utilizados
na pratica esportiva

Para cada esporte existe um calcado adequado no que
diz respeito ao tipo de piso no qual ele serd usado, ao tipo de
protecdo que ele deve promover, alem do conforto e da protecao.
Muita gente pensa que para praticar um esporte € sO colocar
uma camiseta, um calcdo e um ténis e esta tudo pronto para sair
correndo por ai. O numero de atletas e praticantes de atividades
esportivas que se lesionam por usarem calcados inadequados para
O esporte que estdo praticando € alto, e ai vdo alguns exemplos:
jogar basquete com chuteira de futsal, correr com sapaténis, jogar
futebol de campo com ténis de voleibol, jogar futsal com chuteira
de Society, entre outros tantos exemplos que parecem absurdos,
mas sao muito comuns.

Com a evolucdo da tecnologia e da engenharia de materiais, 0s
calcados foram ficando cada vez mais especificos e direcionados
para cada tipo de esporte. Eles sao projetados e pensados desde
o tipo de material que sera utilizado em cada regido do calgado
até o comportamento na absorcdo do impacto da pisada do atleta
no chao, absorvendo ou realizando propulsao para uma melhor
performance. Com o passar do tempo eles foram se tornando
mais leves, respiraveis, confortaveis e protetores e o objetivo final
dessas mudancas € a melhora da performance do atleta.

|:[9 Pesquise mais

Para entender melhor a importancia do uso do cal¢cado correto e
guanto a engenharia e a tecnologia fazem parte desse processo,
sugerimos que assista ao video Discovery — Como é possivel — Ténis
Asics que mostra o calcado desde o seu projeto, passando pelos
testes e pela fabricacao, até o produto final.

Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=wnKhazKh_
G4>. Acesso em: 21 maio 2017.

36 U1 - Pratica esportiva: seus fundamentos biomecénicos e fisiologicos



@ Reflita

Cuidado com a falsa sensagao de estar se dando bem comprando
um calgado falsificado mais barato em lojas ou barracas. Eles, muitas
vezes, sao copias fiéis dos originais, mas nao apresentam 0s mesmaos
materiais € nem o0 mesmo processo de fabricagdo e controle de
qualidade que o original. Podem chegar a custar 1/3 ou até menos
do valor de um original, mas, além de ndo durarem o mesmo tempo,
podem aumentar os riscos de lesdes por nao apresentarem todas as
caracteristicas e a durabilidade necessarias.

No final, 0 que era barato saira caro, pois eles irao se desgastar mais
rapido, sendo necessaria a troca e, no final, o valor gasto em menos
tempo serd igual ou superior ao valor do original em lojas confiaveis.
Sera que no final vale a pena?

As roupas utilizadas pelos atletas também sofreram enorme
influéncia da engenharia e da tecnologia, por meio das quais se
tornam mais leves, respiraveis e com baixo indice de retencdo
liquida, proporcionando que o atleta, ao suar, ndo carregue O
peso do liquido eliminado nas roupas, podendo melhorar sua
performance nas competicdes. Alem desses detalhes, as roupas
esportivastrazem suporte paraamusculatura e algumas conseguem
melhorar a biomecanica do gesto esportivo, facilitando a execucao
do movimento. Outro ponto interessante e de suma importancia
nas praticas esportivas em areas externas € a inclusao do fator de
protecdo solar nos tecidos de roupas esportivas que tém a fungcao
de bloguear a passagem dos raios solares, protegendo assim a
pele dos atletas.

Aléem dos calcados e das roupas, 0s equipamentos necessarios
para a pratica esportiva também evoluiram muito no que diz
respeito aos tipos de materiais utilizados, peso, aerodinamica, entre
outros. Um exemplo disso sao as bolas de futebol, que eram feitas
de couro sem protecao para impedir a absor¢cao da agua, o que
as tornava mais pesadas em dias de chuva, e hoje sdo fabricadas
sem costuras, com materiais leves e que impedem a absorcdo da
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agqua, deixando o peso sempre igual, independentemente do clima
no momento da partida. Se usarmos como exemplo as raquetes
de ténis, veremos que a evolucao também foi enorme em relacao
aos processos de engenharia e nos mMmateriais empregados para
fabricagdo. Tudo mudou, a composicao do material, o peso,
a resisténcia e a aerodinamica, O que tornou O jogo Menos
desgastante e o material mais resistente e belo. A evolucao tambeém
ocorreu para as cordas das raquetes que passaram a ser sinteticas,
que se tornaram mais leves e resistentes.

v=| Exemplificando

Veja na Figura 1.5 a evolucado das bolas das copas do mundo de
futebol.

Figura 1.5 | Bolas das copas do mundo de futebol

ITALY ERANCE BRAZIL SWITZERLAND

1934 1938 1950 1954
Federale 102 Allen Superball Duplo T swiss World
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GERMANY SOUTH AFRICA BRAZIL

2006 2010 2014
Teamageist Jabulani Brazuca

Fonte: <http://www.frizz.com.br/takes/99258/as-bolas-da-copa-do-mundo.shtml>. Acesso em: 21 maio
2017

Figura 1.6 | Evolucéo das raquetes de ténis

Fonte: <http://www.updateordie.com/2010/09/09/os-instrumentos-dos-tenistas-raquete-e-corda/>
Acesso em: 21 maio 2017.

O clima, temperatura e horarios adequados a pratica esportiva

Sabemos que existem esportes que sdo considerados de inverno
e de verdo, cada um com suas particularidades, mas temos que
compreender que as reacdes do corpo humano sao diferentes de
acordo com o clima e com a temperatura no momento da pratica
esportiva, como, por exemplo, temperaturas altas com umidade
elevada diminuem a dissipacdo do calor, 0 que pode levar o atleta
a quadros de hipertermia. Portanto, todo cuidado € pouco para
que a pratica nao seja interrompida por questdes climaticas.

Em esportes extremos como o rally, no qual o atleta deve
usar muitos equipamentos de protecdo e roupas resistentes, a
dissipacao de calor fica prejudicada, aumentando as chances de
quadros de hipertermia em dias muito quentes.
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O contrario também pode ser bastante severo. Em locais
com clima muito seco e frio extremo, a pratica esportiva fica
prejudicada, podendo causar danos irreversiveis aos atletas como
amputacoes de extremidades dos dedos, por exemplo. Mas é claro
que a evolucdo das vestimentas, abordada no topico acima, trouxe
mais conforto e protecao para esses esportes.

Se voltarmos a pensar no Campeonato Brasileiro de Futebol,
podemaos notar que, pelo fato de o Brasil ter dimensdes continentais
e ocupar o hemisfério sul de norte a sul, os atletas acabam sofrendo
influéncia direta das alteracdes de temperatura. Em poucos dias,
equipes sao submetidas a alteracOes bruscas de temperatura
podendo jogar no Nordeste em um dia com 30°C e trés dias
depois jogar na regiao sul com 18°C, retornando para sua regiao
sede que pode ter 24°C. Essas alteracdes de temperatura podem
influenciar diretamente no desempenho e na saude dos atletas.
Um ponto importante também € o horario em gque 0s jogos ou
eventos esportivos sao realizados. Isso influencia diretamente no
rendimento esportivo. Horarios proximos ao meio dia sao bem
severos durante o verao, podendo apresentar temperaturas muito
altas, e horarios em pontos extremos do dia sao severos No inverno,
podendo apresentar temperaturas muito baixas. Portanto, todos os
fatores que alteram o desempenho do atleta podem levar a lesao.

Sem medo de errar

Pedro vem se mantendo em constante evolucdo em sua
atuacdo frente a equipe de voleibol do clube e, para que isso
continue acontecendo, vem revisando conceitos importantes
para manter seus atletas longe dos fatores de risco extrinsecos,
evitando o aparecimento de lesdes. Para isso, vem estudando os
pontos desta secao, visando orienta-los, para manté-los melhor
preparados para lidar com esses fatores.

Para gravar bem os conceitos revistos e ser capaz de eliminar os
fatores de risco, sera importante que responda: qual € a diferenca
entre fatores de risco intrinsecos e extrinsecos? Qual orientacao
deveria ser dada para evitar lesdes causadas por calcados? No
que as roupas podem influenciar para o aparecimento de lesdes?
Vamos la!
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Os fatores de risco estdo presentes na vida do atleta e séo
considerados intrinsecos quando sao diretamente relacionados ao
individuo, por exemplo, a idade, o género, peso etc. Ja os fatores
extrinsecos sao todos aqueles que ndo sao diretamente ligados ao
atleta como o material usado para a pratica do esporte, 0 ambiente
para a realizacdo do esporte, o clima etc. As lesdes causadas pelos
calcados nos esportes geralmente acontecem por conta do uso
de calcados inadequados para o esporte, tornando as articulacdes
dos pés e tornozelos mais susceptiveis as sobrecargas durante a
atuacado do esporte. Portanto deve-se orientar gue o atleta utilize o
calcado adequado para o esporte em que ele atua. E, para finalizar,
as roupas esportivas hoje em dia sao capazes de dar suporte
muscular, melhorando o gestual esportivo, sdo respiraveis € nao
absorvem o suor eliminado durante a pratica esportiva, o que
minimiza as chances de lesdo dos atletas.

Avancando na pratica

Cuidado com o produto falsificado
Descricao da situagao-problema

Na cidade de Sdo Caetano do Sul existe uma equipe de voleibol
e, em determinado dia, surgiu um rapaz gque vendia ténis muito
abaixodovalordaslojas. Algunsatletas seinteressarame compraram
pares de ténis com esse rapaz. Apos pouco tempo de uso, 0s
solados comecaram a ficar gastos e a estabilidade do cal¢cado ficou
prejudicada, 0 que aumentou os riscos de lesao desses atletas. Um
dos atletas apresentou entorse do tornozelo durante um treino e
entdo foi encaminhado para o setor de Fisioterapia. O processo
de reabilitacdo foi conduzido normalmente, porem, ao saber do
ocorrido, o fisioterapeuta logo teve que intervir, Nndo apenas com
técnicas e exercicios, mas também com orientacdes. Pense em
Como 0s conhecimentos adquiridos nesta secdo poderiam ajudar
na recuperacao desse atleta, ndo esquecendo da tentativa de
eliminacao dos fatores extrinsecos para as lesdes no esporte.

Resolucdo da situacao-problema

A primeira coisa a ser feita no caso € uma boa avaliacdo das
condi¢cdes do atleta apos a lesao e, depois disso, sabendo da
historia toda, desde a compra dos cal¢cados, orientar e salientar a
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importancia do uso de produtos de qualidade e com procedéncia
confidvel, pois os falsificados séo muito parecidos com os originais
esteticamente, mas em questdo de qualidade e seguranca deixam
muito a desejar, podendo levar esse atleta a lesdes graves que
podem deixa-lo afastado do esporte por um periodo prolongado,
em processo de reabilitacdo. Além disso, mostrar que o custo
beneficio ndo vale a pena, pois com pouco tempo de uso 0s
danos ja apareceram, necessitando de uma nova aquisi¢ao de um
par de ténis, ou seja, 0 gasto ainda pode ser maior do que seria
se um calcado original fosse comprado e esse nem € o pior dos
problemas, mas sim o risco a saude do atleta, que € o fator mais
importante e deve ser preservada.

Faca valer a pena

1. Na prética esportiva varios sdo os fatores que podem levar o atleta a
apresentar diversos tipos de lesGes. Esses fatores podem ser divididos em
intrinsecos e extrinsecos e ddo origem aos processos lesivos. Dentre os
fatores relacionados abaixo, analise os que correspondem apenas aos
fatores de risco extrinsecos.

Assinale a alternativa correta:

a) Sobrepeso, calgado, clima e idade.

b) Calgado, clima, vestimentas e ambientes esportivos.

c) Género, patrocinadores, gramado e lesdes prévias.

d) LesGes prévias, dirigentes, imprensa e gesto esportivo.

e) Gesto esportivo, lesdes prévias, sobrepeso e idade.

2. Nos esportes de quadra, temos uma grande variedade de pisos em que
as capacidades de sao completamente diferentes,
trazendo alternancia de riscos de lesdes. Os esportes aquaticos devem
ser praticados em locais que apresentem as minimas condicdes de
uso, levando em consideracdo a a limpeza, o
pH, os acessorios para a demarcacao de raias, a presenca de guarda-
vidas, entre outras condi¢cdes. Nos esportes aéreos, devem-se levar em
consideracao locais seguros para pousos e decolagens, saltos e voos, ja
que os principais fatores de risco para esses esportessao _______ .
Assinale a alternativa correta que preenche as lacunas do texto.
a) Producdo de impacto, sujidade, organizacionais.
b) Dissipacdo de forgas, sujidade, climaticos.
c) Dissipagdo de forgas, temperatura da agua, climaticos.

)

)

d) Produc¢ao de impacto, temperatura, climaticos.
e) Producao de forca, temperatura, organizacionais.
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3. Grandes estrelas do esporte atuam em grandes equipes do cenario
nacional e mundial. Com isso as cobrangas por resultados aumentam
de forma consideravel, visando titulos e retorno financeiro. Um atleta é
cobrado por todos os lados e a todo momento. Essas cobrangas podem
levar o atleta a um quadro de depressao que pode deixa-lo susceptivel
a lesdes.

Sdo considerados fatores de risco extrinsecos:

a) Patrocinadores.

b) Namorado(a).

c) Torcedores.

d) Familiares.

e) Todas as alternativas.

U1 - Prética esportiva: seus fundamentos biomecénicos e fisiologicos 43



44 U1 - Pratica esportiva: seus fundamentos biomecénicos e fisiologicos



Referéncias

BAHR, R.; KROSSHAUG. T. Understanding injury mechanisms: a key component
of preventing injuries in sport. British Journal of Sports Medicine. v. 39, n. 6. 2005.
Disponivel em: <http://bjsm.bmj.com/content/39/6/324>. Acesso em: 25 maio
2017,

COSTA, M. G. Ginastica localizada. Rio de Janeiro: Sprint, 1996.

DANTAS, E. H. M. A pratica da preparagéo fisica. 3. ed. Rio de Janeiro: Editora
Shape, 1995.

,,,,,, . A pratica da preparacgdo fisica. 6. ed. Rio de Janeiro: Shape, 2014.
DOLKEN, M. Fisioterapia em ortopedia. S§0 Paulo: Santos, 2008.

HALL, S. Biomecanica basica. 6. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2016.

MACHADO, M. V.: MARQUES, A. C. Fisiologia do exercicio. Caderno de referéncia
de esporte. 1. ed. Fundacéo vale. Rio de Janeiro, 2013.

MALONE, T.; MCPOIL, T.; NITZ, A. J. Fisioterapia em ortopedia e medicina no
esporte. 3. ed. Sdo Paulo: editora Santos, 2000.

MCARDLE, W. D.; KATCH, F. I.; KATCH, V. L. Fisiologia do exercicio. 8. ed. Rio de
Janeiro: Guanabara Koogan, 2016.

MINISTERIO DO ESPORTE DO BRASIL. Disponivel em: <http://www.esporte.gov.br/
diesporte/2.html>. Acesso em: 21 maio 2017.

ROBERGS, R. A.; ROBERTS, S. O. Principios fundamentais de fisiologia do exercicio
para aptidao, desempenho e saude. Sdo Paulo: Phorte Editora, 2002.

TUBINO, M. J. G. Metodologia cientifica do treinamento desportivo. 3. ed. Sdo
Paulo: Editora lbrasa, 1984.

U1 - Prética esportiva: seus fundamentos biomecénicos e fisiologicos

45






Unidade 2

Principios e conceitos
relacionados a pratica
esportiva

Convite ao estudo

Caro aluno! Vamos entrar, a partir de agora, no mundo
do treinamento esportivo, da fisioterapia preventiva e dos
aspectos legais e éticos que envolvem essa area, bem como
no mundo do trabalho do fisioterapeuta voltado para a saude
do atleta, lembrando os aspectos introdutorios a fisioterapia
esportiva, a fisiologia humana e a fisiologia do exercicio
e aos fatores de risco para o surgimento de lesGes. Apos
finalizarmos as Sec¢des 2.1, 2.2 e 2.3, vocé tera condigOes de
compreender como funciona o processo de treinamento
esportivo, assim como prevenir lesdes decorrentes desse
processo e das competicdes, além de entender os aspectos
legais que regem a atuacdo do fisioterapeuta no meio
esportivo.

Para facilitar a compreensao dos conteudos,
apresentaremos uma situacao hipotética do aluno Jonas
do ultimo semestre do curso de graduacao em Fisioterapia
de uma grande e importante cidade do pais. Ele atua
como estagiario em um clube esportivo, e possui grandes
chances de efetivacdo para se tornar um dos fisioterapeutas
responsaveis pelas equipes de futsal do clube. Com essa
oportunidade batendo em sua porta, comecou a resgatar
informacdes importantes para sua atuacao, nesse esporte em
especifico, e como sempre foi estudioso e observador, notou
que, ao longo do tempo, 0s processos de treinamento foram
se modificando e permanecem em constante evolugado.
Com isso, vem notando que as situacdes e as exigéncias
do treinamento estdo se tornando mais severas a ponto de
produzirem lesdes nos atletas e, por essa razao, pensa em



trabalhar com a parte preventiva, para evitar que seus atletas
flguem afastados ou limitados em suas atuacdes, em seus
treinamentos e em suas competicdes, sem esquecer-se
de questdes éticas e profissionais ligadas as suas atuacdes
com as equipes. Analisando essa nova fase de Jonas, vocé
consegue imaginar quais assuntos e conceitos devem ser
revisados por ele para que ele melhore seu desempenho
durante suas atividades profissionais?

Em cada secdo desta unidade, continuaremos
acompanhando e auxiliando Jonas a resolver situacdes-
problema relacionadas ao exposto acima.

Vamos continuar nossa viagem pelo mundo da Fisioterapia
Esportiva? Continue com os cintos afivelados e vamos viajar!



Secao 2.1

Treinamento esportivo
Dialogo aberto

Relembrando a situacdo hipotética apresentada no Convite
ao estudo, que visa aproximar os conteudos tedricos da pratica
profissional, Jonas continua com sua atuacdo no clube e
permanece em constante evolucao, portanto, resolveu resgatar os
conceitos fundamentais da disciplina de Fisioterapia aplicada na
saude do atleta, para discutir e trocar informacdes com seu colega
de trabalho Felipe, que € preparador fisico e deixa os atletas prontos
para suportarem as cargas excessivas do processo de treinamento.
Sendo assim € importante que ele seja capaz de responder
aos seguintes questionamentos: de que forma o processo de
treinamento pode influenciar na obtencdo de resultados do atleta,
e como atleta e preparador fisico podem trabalhar em conjunto
para atingir seus objetivos? Como as adaptacOes dos sistemas
do corpo humano trazem beneficios ao atleta? De que forma
se da a recuperacao em cada tipo de exigéncia nas diferentes
modalidades?

Caro aluno, iniciaremos seus estudos sobre principios e
conceitos relacionados a pratica esportiva. Maos a obral!

Para que vocé consiga responder a esses e outros
guestionamentos sobre principios e conceitos relacionados a
pratica esportiva, serdo apresentados, de forma contextualizada, na
secao Ndo pode faltar, os conteudos sobre as bases do treinamento
esportivo, as principais adaptacdes cardiovasculares, articulares e
neuromusculares e os programas especificos de recuperacao apos
atividades aerobicas, anaerobicas e de for¢ca muscular.

Nao pode faltar

Treinamento esportivo € coisa séria. Treinar com disciplina
¢ fundamental tanto para os praticantes de atividades fisicas
recreacionais quanto para os praticantes de alto rendimento.
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Para que o treinamento esportivo tenha sucesso, € necessario
respeitar bases e principios cientificos para atingirmos os objetivos
de cada esporte. Dentro desse tema, citamos na Unidade 1 (Secao
2) os 8 principios do treinamento esportivo. gue vamos relembrar
agora: © principio da individualidade biologica; o principio da
adaptacao; o principio da sobrecarga; o principio da continuidade;
O principio da interdependéncia volume-intensidade; o principio
da especificidade; o principio da variabilidade e, por fim, o principio
da saude.

Todos os oito principios visam ao melhor desempenho do atleta
em suas funcdes, sem que sejam refletidas sobrecargas mecanicas
e/ou fisiologicas em seus corpos. Para que esses principios sejam
empregados com tais objetivos, € necessaria uma periodizacao
do treinamento, visando a uma evolucao da condicdo fisica e do
desempenho dos atletas em diferentes esportes.

O planejamento esportivo vem sendo aplicado ha muito tempo,
existemm na historia registros de planejamentos de treinamento
realizados desde os jogos olimpicos da antiguidade (170-245 a.C),
que mostram os aspectos de treinamento para as competicdes e
destacam a importancia da recuperacao.

O termo periodizacao surge em 1965 com os esforcos
de Matveev em melhorar a estruturacdo do treinamento. Ele
utilizou avaliacdes e analises do comportamento de atletas de
varios esportes. Com o crescimento constante do calendario de
competicdes, houve necessidade de intensificar os estudos sobre
conhecimentos com o objetivo de alcancar sempre 0 maximo de
desempenho do atleta.

OQutro ponto de atencdo se refere a Sindrome de Adaptacao
Geral, que explica como o organismo se comporta durante
estresse/estimulo. S&o identificadas trés diferentes fases antes de
adaptar-se a um diferente estresse/estimulo: reacdo de alarme,
fase de resisténcia e fase de esgotamento. Na primeira, o atleta
enfrenta um estimulo (que pode prejudicar), apresentando uma
queda da sua resisténcia, que desencadeara uma resposta, gerando
um estagio de adaptacdo ou de resisténcia, no qual os sinais da
reacao de alarme desaparecem e a resisténcia se eleva. O estagio
de esgotamento aparece quando o estresse sobre o atleta dura
muito tempo, esgotando a energia de sua adaptagao.
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Portanto, periodizacao nada mais ¢ que o fato de planejar os
aspectos do treinamento dos atletas, durante uma temporada ou
competicdo, com o objetivo de alcancar o auge da performance
atlética. Assim, possibilitando um rendimento otimo em fases
decisivas nas competicdes. Lembrando que o estado otimo
engloba nao somente a parte fisica, mas também a psiquica, bem
COMOo a parte técnica e tatica.

6&9 Assimile

Para que se atinjam os objetivos da periodizacdo do treinamento, ele
€ divido em ciclos:

e Macrociclos: visam ao maior objetivo de um periodo longo de
treinamento.

e Mesociclos: sao mais extensas e normalmente tém duracao de
2 a 6 semanas.

*  Microciclos: sao caracterizadas pelas secdes de treinamento,
normalmente entre 1 a 4 semanas de treinamento, variando de
acordo com a capacidade a ser trabalhada.

Diante das informacdes dadas anteriormente, com o
treinamento seguindo da maneira correta e com periodicidade,
0s sistemas do organismo humano vao se adaptando ao adotar
estratégias para melhorar cada vez mais com o decorrer do tempo.

v=| Exemplificando

Periodizacdo nada mais € que a divisdo cronologica da preparacao
em periodos de tempo dispostos estrategicamente, com objetivos
bem definidos e especificos para cada periodo de preparacdo.
Assim, oferece uma maior otimizagdo de cada um dos topicos da
preparagao.

No futebol acontece assim:

O periodo preparatorio pode ser dividido em alguns topicos em
especial:

» Avaliacdo diagnostica; >
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« Montagem do cronograma de atividades;

e Definicao dos objetivos;

»  Definicdo dos conteudos a serem desenvolvidos;
« Plangjlamento dos treinamentos;

« Distribuicdo das cargas de trabalho;

«  Avaliagdes fisiologicas e técnicas;

e Execucao.

Na fase competitiva, a prioridade passa a ser os resultados esperados
na competicao. Priorizando as secdes de treinamento com a
especificidade de cada modalidade.

E, por fim, a fase de transicdo ocorre quando o atleta inicia sua
recuperagao, proveniente dos outros dois periodos. Longas secdes
de treinamentos e competicdes levam a um desgaste fisico e a um
estresse emocional extremamente elevado.

Com o treinamento esportivo ocorrem adaptacdes, e no
sistema cardiovascular podem ser divididas em agudas e cronicas
ao treinamento, que variam de acordo com o tipo, intensidade e
duracdo do exercicio e grupo muscular relacionado. Uma resposta
aguda atinge tanto uma pessoa sedentaria quanto um atleta,
enguanto a resposta crénica esta ligada a realizacao continua de
determinada atividade fisica atraves de um treinamento.

Adapta¢des cardiovasculares agudas:
Tipos de exercicios:

o Exercicio estatico (isometria): apresenta aumento da
frequéncia cardiaca com manutengcao ou reducao do
volume sistolico e sutil elevacdo do débito cardiaco.

e Exercicios dinamicos (isotdnica): as contracdes musculares
geram movimentacao articular, o que limita o aumento
da resisténcia vascular periférica pela compressao que ¢
gerada nos vasos, além da producdo de metabolicos que
promovem a vasodilatagdo.

Ja a intensidade e a duragao estao diretamente relacionadas a
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sua variacao, sendo alta ou prolongada, podendo ocasionar maior
variabilidade.

A hipotensdo pos-exercicio ¢ identificada pela reducédo da
pressao arterial durante o periodo de repouso, assim os valores
pos-exercicio acabam sendo menores que os valores antes do
exercicio.

Adaptac¢des cardiovasculares cronicas:
Frequéncia cardiaca:

Quanto mais vezes o coragcao bate por minuto (bpm), mais
sangue ele pode bombear. Séo classificadas em repouso (basal),
submaxima e maxima.

. Repouso (basal): pode diminuir acentuadamente com o
treinamento de resisténcia cerca de lbpm por semana, durante o
inicio de treinamento.

. Submaxima: o condicionamento aerdbico faz com que o
coracao se torne mais eficiente.

. Maxima: tende a ser estavel e permanecer relativamente
inalterada apos um treinamento de resisténcia.

Recuperacao da frequéncia cardiaca:

Ao terminar uma atividade fisica, a FC (Frequéncia Cardiaca)
nao volta ao seu estado de repouso de imediato. A normalidade
ira voltar gradualmente, isto €, permanece alta por algum tempo,
retornando lentamente ao seu nivel basal.

Agora quando ocorre um periodo de treinamento, a FC retorna
mais rapido ao seu nivel de repouso, se comparado ao periodo
de sedentarismo. Tais transformacdes sempre vao gerar efeitos
sobre o Débito Cardiaco (DC) que corresponde a multiplicagcao
das seguintes variadveis: DC = Volume Sistolico (VS) x Frequéncia
Cardiaca (FC).

Débito cardiaco (DC):

Em repouso ou durante um exercicio submaximo, ndo ocorrem
intensas variagdes no DC apds o treinamento de resisténcia. No
entanto, o DC aumenta com taxas maximas de trabalho.

O musculo cardiaco e o musculo esquelético sofrem hipertrofia
apos o treinamento. O ventriculo esquerdo € quem sofre as maiores
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alteracdes, podendo ser distendido em até 85% de seu tamanho
normal, aumentando consideravelmente sua forca de contracao.

Fluxo sanguineo:

Musculos ativos requerem maiores quantidades de O2 e de
nutrientes. Sendo assim, o sistema cardiovascular aumenta o fluxo
sanguineo para a regido.

Pressdo arterial (P.A.):
Ocorrereducao na P.A. derepouso nos exercicios de resisténcia.

Adaptacdes neuromusculares:

Durante o treino existem adaptacdes neurais, que estdo
ligadas a interagdo do sistema nervoso com o sistema muscular.
As adaptacdes cronicas sao O aumento da coordenacao da
propria contracao de um musculo ativado isoladamente e entre
0s musculos ativados e conjuntos, aumento do numero e da
velocidade de potenciais de acdo e aumento do recrutamento
de fibras. Portanto, existe melhora no padrao de movimento e da
coordenagao motora, que associada a uma consciéncia corporal,
que € o fato de tomar consciéncia do proprio corpo atraves
dos sentidos identificando movimentos internos e externos, e a
uma biomecanica adequada tornam o movimento perfeito, e a
repeticao do movimento correto leva a exceléncia no esporte, ja a
repeticao do movimento incorreto leva a lesao.

Apos todas as adaptagdes ocorridas nos atletas devido aos
exercicios fisicos, existem o0s processos de recuperacao das
atividades aerobias e anaerobias.

Toda vez que realizamos um exercicio fisico vigoroso somaos
acometidos por microtraumas no tecido muscular, o que esta
diretamente ligado ao processo de hipertrofia muscular, fazendo
com que apresentemos, na manha seguinte ou dois dias depois,
dor muscular. Esse quadro doloroso € comum nao so para atletas
e praticantes de exercicios fisicos, mas tambem para atividades
recreacionais e laborais.

pratica esportiva



A resposta do corpo a esses microtraumas € reparar o dano,
sendo esse o principio do mecanismo de adaptacdo ao exercicio.
Considerado um processo fisiologico natural.

O que ocorre sao reparacdes dos danos, gerando um processo
inflamatorio que depende da intensidade do exercicio e atinge seu
apice entre 24 e 48 horas apos a atividade.

A inflamacao € acompanhada de edema e da liberacdo de
substancias quimicas, responsaveis pela dor gue aparece de forma
gradual e tardia. Esse processo € conhecido como Dor Muscular
de Inicio Tardio (DMIT).

Quando uma atividade muito intensa é realizada, a dor é quase
inevitavel. O que certamente se pode ou deve fazer ¢ adequar a
intensidade do exercicio, para evitar um dano maior. A aplicagao
de gelo controla os sinais inflamatorios.

Os musculos acometidos devem ser poupados de atividades
mais intensas, para que ocorra reparagao.

o(b Reflita

Vocé treina da maneira correta?

Lembre-se sempre de que com ciéncia e disciplina os resultados do
treinamento aparecem e 0 aumento do desempenho ¢ alcancado.

Trabalhe de maneira progressiva € consciente nos treinos, que o
suCesso do processo sera atingido.

E[JQ Pesquise mais

Para entender um pouco mais sobre os beneficios das atividades
fisicas e as suas adaptacdes sugiro que assistam ao video Beneficios
da corrida - legendado. Disponivel em: <https://www.youtube.com/
watch?v=md10htxoQGk> Acesso em: 23 jun. 2017.

Sem medo de errar

Muito bem! Agora que entendemos mais sobre os temas
abordados na sec¢do, podemos ajudar Jonas e Felipe, que se
encontram frente a situacdes de treinamento e de adaptacdes
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de seus atletas, que os fizeram buscar respostas para melhorar
ainda mais suas condutas durante os dias de trabalho no clube.
Vamos ajuda-los! De que forma o processo de treinamento
pode influenciar na obtencdo de resultados do atleta? Como as
adaptacdes dos sistemas do corpo humano trazem beneficios
ao atleta? De que forma se da a recuperacao em cada tipo de
exigéncia das diferentes modalidades?

E claro que um individuo treinado apresenta resultados melhores
que os sedentarios, e isso se da pelo fato de que suas capacidades
cardiovasculares, pulmonares e neuromusculares se apresentam
muito mais coordenadas e preparadas para suportar as intensas
cargas de treinamentos e exigéncias, tornando as atividades mais
simples e suportaveis do ponto de vista de forca e resisténcia
para execucao. Com as adaptacdes que ocorrem nos sistemas
do corpo humano, os atletas apresentam condicdes especificas
para suportar periodos longos e curtos de exercicios, cargas altas,
velocidades maiores e impactos por terem condicao de dissipar e
absorver as diferentes forcas, gue incidem sobre o corpo durante
o exercicio. Cada recuperacdo acontece de maneira especifica,
porém todas visam a melhor performance durante suas atividades
tornando o processo adaptativo cada vez mais rapido em relacdo
as dores musculares de inicio tardio e niveis de FC retornando ao
basal mais rapidamente em relacao aos sedentarios.

Avancando na pratica

Sera que o treinamento esta correto?
Descricao da situagcao-problema

Marcos, fisioterapeuta de uma cidade do interior paulista,
recebeu em seu consultorio um atleta amador, de corrida de
rua, que ndo consegue evoluir em seus treinamentos e apresenta
importantes déficits em relacdo a resisténcia cardiovascular e
neuromuscular. Apos avaliacdo do atleta, notou que nao ha
alteracdo fisica alguma e nem de coordenag¢do motora e muscular
para a realizacao de exercicios fisicos. Existe algo que possa ser
orientado ao atleta, para que ele consiga atingir seus objetivos
esportivos? Ele conseqguira terminar uma prova de corrida de 5 km
sem precisar caminhar durante ela?
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Resoluc¢do da situacao-problema

Todo atleta tem condicdes de atingir seus objetivos esportivos
de alguma maneira. No caso de Marcos, apos a avaliacdo e
deteccdo de que o seu atleta tem total condicdo de prosseguir
com seus treinamentos, pois ndo apresenta impedimento algum
para tal atividade, ele deve orienta-lo a procurar um profissional
capacitado em treinamento de corrida para que seus treinos sejam
periodizados e apresente uma programacao, que vise a evolucao e
a constante adaptacdo de seu corpo, para que consiga suportar as
condi¢cdes do esporte, subindo um degrau de cada vez e tornando
seu corpo cada vez mais preparado para aguentar os ritmos de
treinos e atingir o objetivo final, que € completar uma corrida de 5
km sem caminhar durante a prova.

Caso durante os treinamentos seja detectado qualquer alteracao
biomecanica e/ou apareca qualquer tipo de lesdao, o trabalho
do fisioterapeuta em conjunto com o do treinador € de suma
importancia, para que os objetivos do atleta sejam alcancados.

Faca valer a pena

1. Todo atleta de alto rendimento apresenta objetivos durante suas
temporadas ou em suas carreiras. Para se atingir esses objetivos € preciso
treinar de forma intensa e com muita dedicacdo. Contudo, treinar nao é
apenas ir ao local da pratica esportiva e simplesmente pratica-la. Treinar
exige disciplina e uma série de procedimentos adequados para atingir
o melhor da performance do atleta. Programar o treinamento com
objetivos a curto, médio e longo prazo corresponde a uma estratégia de
treinamento.

Qual nome se da a essa estratégia? Assinale a alternativa correta.

a) Treinamento fisico.

b) Treinamento esportivo.

c) Estratégia de treinamento.

d) Periodizacdo de treinamento.

e) Programa de treino esportivo.

2. Apds uma atividade fisicaa ____________ nao volta ao seu estado
de repouso imediatamente. Em vez disso, ela permanece alta por algum
tempo, retornando lentamente ao seu nivel de repouso. Quando em
repouso ou durante um exercicio submaximo, o ___________ nao
altera muito apos o treinamento de resisténcia. Durante os exercicios
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de resisténcia observa-se um aumento da sistolica e
manutencdo ou reducdo da pressao diastolica.

Assinale a alternativa correta que completa as lacunas do texto.

a) Débito cardiaco, pressdo arterial e frequéncia cardiaca.

b) Pressdo arterial, debito cardiaco e frequéncia cardiaca.

c) Frequéncia cardiaca, debito cardiaco e pressao arterial.

d) Frequéncia cardiaca, pressao arterial e debito cardiaco.

e) Débito cardiaco, frequéncia cardiaca e pressdo arterial.

3. Apos atividades fisicas de alta intensidade, os atletas podem apresentar
um processo inflamatoério causado por microtraumas na musculatura
mais exigida durante o exercicio. Esse processo é comum e faz parte
da adaptacao muscular ao exercicio e também esta ligado a hipertrofia
muscular.

Que nome é dado ao sintoma desse processo? Assinale a alternativa
correta.

a) Dor muscular imediata.

b) Dor muscular por treinamento.

c) Dor de fadiga.

d) Dor do atleta.

e) Dor muscular de inicio tardio.
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Secao 2.2

Fisioterapia preventiva
Dialogo aberto

Dando continuidade a situacao hipotética, Jonas e Felipe
discutem estratégias para prevenir as lesdes nos atletas da equipe
durante a temporada e decidem observar as caracteristicas fisicas
de cada um e as exigéncias de cada posi¢cao dentro da equipe. Para
obterem resultados palpaveis de reducao do numero de lesdes, eles
devem ser capazes de responder aos seguintes questionamentos:
quais sao as necessidades especificas de cada posicao dentro de
guadra? O que deve ser feito com o atleta para que ele tenha um
bom equilibrio muscular e evite as lesGes? Quais sao as estratégias
para conseguir uma boa propriocepgao?

Caro aluno, daremos continuidade aos seus estudos sobre
principios e conceitos relacionados a pratica esportiva. Mdos a obral

Para que vocé consiga responder a esses e outros
guestionamentos sobre principios e conceitos relacionados a
pratica esportiva, serdo apresentados, de forma contextualizada, na
secao Nao pode faltar, os conteudos sobre cuidados preventivos
na escolha da modalidade esportiva e tipo de treinamento de
acordo com as caracteristicas fisicas dos individuos, prescricao
de cinesioterapia que promova forca muscular, alongamento e
relaxamento muscular, controle muscular proprioceptivo para
prevenir as lesdes provocadas pelos esportes e prevencao para
criancas, adultos, idosos e mulheres no esporte.

Nao pode faltar

A escolha da modalidade esportiva deixou de ser algo que
acontece apenas pelo gosto por um esporte ou ndo. De uns tempos
para ca a exigéncia dos esportes tem realizado uma selecdo natural,
Nna qual os atletas passaram a ser escolhidos pelos esportes e 0s
atletas deixaram de optar por aquele de que mais gostam.
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Caracteristicas como peso, altura, composicao corporal, tipo
fisico, entre outras estdo completamente ligadas aos aspectos de
determinadas modalidades ou posicdes em campo ou em quadra
durante a pratica esportiva. Ndo adianta apenas querer fazer gol, ¢
preciso se adaptar a caracteristica do esporte. Com isso, € necessario
adaptar o treinamento de acordo com a caracteristica fisica de cada
atleta, para que seu desempenho seja o melhor possivel durante
a pratica do esporte que o escolheu. Apenas habilidade nem
sempre € suficiente para o atleta. E preciso desenvolver técnica,
agilidade, forca, resisténcia e trabalhar o psicologico para suportar
a pressao que existe no mundo do esporte competitivo. Diferencas
fisicas entre os individuos podem determinar o esporte que sera
praticado por cada um, tendo o treinador total responsabilidade
sobre apostar no atleta e treina-lo para aquele esporte ou indicar
O esporte a ser praticado de acordo com as caracteristicas fisicas
do individuo, podendo assim introduzi-lo em um esporte que
possa dar um melhor resultado e retorno financeiro, bem como
reconhecimento para ele como atleta, que busca destaque em sua
atuacao no esporte.

Para que qualguer atleta de qualquer modalidade esportiva
desenvolva suas atividades, com o maximo desempenho e menor
risco de lesdes, € necessario que mantenha o seu corpo forte,
flexivel e com um bom controle neuromuscular proprioceptivo,
trazendo um menor risco de sobrecargas, que podem incidir sobre
0s tecidos corporais exigidos nos determinados esportes.

No que se refere ao fortalecimento muscular, devemos ter
muito cuidado, tanto com a ansiedade do atleta em melhorar de
alguma lesdo, quanto com a nossa propria como reabilitadores,
para Nao passarmaos do limite e piorar ainda mais o0 quadro da lesao
Ou Criar uma nova.

O fortalecimento muscular deve comecar nos estabilizadores,
musculatura profunda que estabiliza o tronco, para que 0 movimento
aconteca com o minimo de sobrecarga possivel, pensando em
diminuir as sobrecargas articulares e musculares, tornando os
movimentos mais fluidos e biomecanicamente corretos, para que
a repeticdo ndo seja lesiva. Lembrando que a repeticdo nao € a
causadora das lesdes assim como imaginavamos tempos atras, e
sim a repeticdo de um movimento de maneira incorreta por muitas
vezes.
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Quando prescrevemos cinesioterapia, que € o conjunto de
atividades fisicas com finalidade terapéutica, para os atletas, devemos
tomar cuidado e observar o surgimento das compensacdes e/
ou manias dos atletas, que sempre realizaram 0s exercicios da
maneira que julgam mais facil e eficiente, 0 que na maioria das
vezes acontece de forma errada.

E importante determinar o protocolo de fortalecimento que sera
adotado com cada atleta e discutir com a equipe multiprofissional,
para que tenhamos o melhor desenvolvimento muscular possivel. A
partir dessa determinacdo deve-se avaliar o RM (Repeticdo Maxima)
para iniciar o treinamento com seguranca e visando o resultado final
de aumento da for¢ca muscular. O treinamento de forca tambem
deve ter como objetivo a estabilizacao central em conjunto com
a musculatura mobilizadora, para que se obtenha uma melhora da
consciéncia corporal, e para que todos os movimentos acontecam
sem compensacoes, durante a atuagao no treino e em competicoes.
Nao podemos esquecer da caracterizacdo de cada esporte, os de
forca explosiva e os de resisténcia, cada um com seu treinamento
especifico. Apos os resultados alcancados temos o risco de lesdes
minimizado e o gasto energético diminuido, devido a possibilidade
de o atleta utilizar a musculatura necessaria com maior efetividade
para sua atividade.

63& Assimile
Determinacdo de 1 Repeticdo Maxima (RM)

O teste se inicia com a escolha do grupo muscular a ser testado e o
equipamento necessario para tal. A partir dai deve-se determinar uma
carga submaxima para se iniciar o teste em ritmo constante e sem
interrupgdes, com o0 maximo de repeticdes possiveis Nnao passando
de vinte. Caso isso ocorra o individuo deve descansar por no minimo
5 minutos e repetir o teste com uma carga maior que a anterior. Apos
o teste finalizado anote a quantidade de repeti¢cdes e a carga utilizada,
para aplicacdo da seguinte formula:

1 RM = Carga submaxima /100% - 2 X Repeticdes

Em um exemplo em que se use o Leg-Press com o teste realizado
com 15 repeticdes e carga submaxima de 80 kg teremos:
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1RM = 80kg / 100% - (2 x 15)
1RM =80 kg /100% - 30
1RM =80 kg /70% ou 0,70

1RM =114 kg

Quando entramos no mundo dos alongamentos musculares,
vem logo a ideia da prevencao de lesGes atraves dos alongamentos.
Essa ideia esta equivocada, pois o alongamento ndo previne
lesdes. Observa-se, na pratica, a realizacdo do alongamento
muscular agudo, aguele que € realizado exatamente antes de
iniciar a atividade fisica ou pratica esportiva. Esse procedimento
nao previne lesdes, na verdade ele pode até aumentar o risco de
lesdes e diminuir o desempenho do atleta, devido a uma perda
momentanea da capacidade de produzir for¢a rapida, logo apos a
realizacdao dos alongamentos. Por exemplo, um atleta que precisa
desenvolver um movimento rapido de corrida para buscar uma
bola que foilancada, precisa produzir energia para reagao explosiva
gerando um movimento, necessario para alcancar seu objetivo que
nesse caso € pegar a bola. Ele quer pegar a bola, sabe que é capaz
e vai tentar fazé-lo, mas nesse momento nao tem essa capacidade
momentanea, por conta de um desalinhamento entre as pontes
das proteinas motoras de actina e miosina e, consequentemente,
pode existir uma lesao de fibras do musculo exigido, ou seja, ©
risco de lesdo nesse momento até aumentou.

O que previne lesdes ¢ o aumento da flexibilidade damusculatura
e 0 alongamento muscular € meio pelo qual conseguimos chegar
a esse objetivo. Para isso, temos que trabalhar o alongamento com
periodicidade e o resultado aparecera a longo prazo.

o() Reflita

Serd que conseguiremos mudar a cultura do alongamento no
esporte?

Quantos de voceés, queridos alunos e leitores, ja ndo se alongaram
antes de fazer uma atividade fisica, achando que isso estava sendo
benéfico para aquela pratica?
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Agora sabemos que esse nao € o procedimento para prevenir
as lesdes, portanto, estéd nas maos de cada um de nos, a partir de
agora, fazer a mudanca da cultura do alongamento, para que ele
seja feito rotineiramente com o objetivo de ganho de flexibilidade e
consequente acdo preventiva para lesdes esportivas.

Pensem nissol!

Para a realizacdo do alongamento muscular, temos que levar
em consideragdo alguns pontos biomecanicos e anatdmicos
muito importantes. Devemos saber, sobretudo, a localizacdo

e a caracteristica de cada musculo e a funcao que cada um
desempenha, para orientar o procedimento a ser realizado, para
alongar o musculo desejado. Precisamos prestar muita atencao
Nno posicionamento, principalmente quando alongamos musculos
biarticulares, pois € necessario ter cuidado com as duas articulagdes
pelas quais © musculo passa.

Para a realizacdo do alongamento temos algumas técnicas
diferentes, mas todas com o mesmo objetivo de aumento da

flexibilidade.

Figura 2.1 | Tipos de alongamento

Tipos de
alongamento

Alongamento

estatico

Fonte: elaborada pelo autor.

Alongamento
dinamico

Balistico

Alongamento

pré contracdo

Outras
técnicas
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v=| Exemplificando

Observe, na figura abaixo, o alongamento de musculos biarticulares.
Veja o posicionamento e aimportanciade envolverasduas articulagdes
do joelho e tornozelo e do quadril e joelho, respectivamente.

Figura 2.2 | Alongamento de musculos biarticulares

17

Fonte adaptada de  <http://www.sportlife.com.pt/index.php/desporto/item/1616-10-alongamentos-
imprescind%C3%ADveis> Acesso em: 23 jun. 2017

Um dos pontos de importancia para a prevencao de lesdes € o
trabalho neuromuscular proprioceptivo, que vai acontecer em toda
a fase de tratamento ou treinamento do atleta, para o corpo de
uma maneira geral, atraveés de seus receptores e sensores, mandar
e receber informacdes do sistema nervoso central relacionadas ao
posicionamento articular, equilibrio, producdo de forca necessaria
e adequada para cada atividade, velocidade reativa e percepc¢ao do
COrpo NO espago.

Para que isso tudo aconteca dependemos de receptores e
Orgaos sensoriais que Nos permitem organizar todo o transito de
informacdes que vao ao SNC (Sistema Nervoso Central) e que
retornam dele, para que o atleta tenha total controle de seus
movimentos.

O treinamento neuromuscular proprioceptivo pode  ser
realizado em um primeiro momento em superficies estaveis com
trabalhos de equilibrio, deslocamento de peso, trocas de dire¢ao,
saltos e aterrisagens, olhos abertos e olhos fechados e, avancando
nas fases, podemos passar para solos instaveis, como colchdes
e trampolins, repetindo todas as estratégias anteriores. Alem de

U2 - Principios e conceitos relacic préatica esportiva



utilizar equipamentos especificos para o trabalho proprioceptivo,
como as pranchas de equilibrio, discos de equilibrio, balancim,
bolas, elasticos, entre outros tantos que existem e que sdo
criados e lancados no mercado. Vale lembrar que todo trabalho
proprioceptivo, além das técnicas e equipamentos existentes,
contam com a criatividade do fisioterapeuta, portanto, devemos
sempre tomar cuidado ao prescrever exercicios que Criamaos.
Sempre que criarem qualquer exercicio, testem muitas vezes antes
de usa-lo com o atleta, para que todos 0s riscos sejam gerenciados
e minimizados ao maximo, tornando o0 ambiente mais seguro e o
resultado final sem causar novas lesdes.

Quando pensamos em pratica esportiva nas diferentes idades e
géneros, temos que levar em consideracao as particularidades de
cada fase da vida e das diferencas entre homens e mulheres, tanto
do ponto de vista fisiologico quanto anatdmico, assim evitando
que o esporte seja o fator causador das lesdes.

Criangas estdo na fase de desenvolvimento e maturagdao
oOssea, muscular e também da coordenacdo motora. Portanto,
devemos prestar atencdo em atividades que desenvolvem esses
aspectos, sem ultrapassar cargas e nem pular fases, mas tambem
sem esquecer que sao atletas, mesmo sendo criancas, e que as
exigéncias de esportes de competicao continuam, e, portanto,
passarao por rotinas rigidas de treinamento. Para adultos,
homens e mulheres, o trabalho preventivo vai sempre rondar a
forca muscular, estabilizacao central, uma boa flexibilidade e
propriocepcao voltada para o esporte em que atua. Quando
O atleta é idoso, o trabalho aumenta um pouco em relacdo aos
adultos, devido ao processo de envelhecimento, que o torna
menos resistente, mais lento em velocidade de reacdo e com um
poder de repara¢cao de qualquer dano menor, quando comparado
aos mais jovens. Assim as adaptacdes e os cuidados nos treinos
devem ser feitos de acordo com a capacidade de cada um. Ja
guando comparamos homens e mulheres devemos respeitar as
diferencas anatdmicas, fisiologicas e hormonais que existem entre
0S géneros, para realizar um trabalho proveitoso a todos e nao
potencialmente lesivo.
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Leia o artigo intitulado: Importancia do treinamento de propriocep¢cao
e do controle motor na reabilitagdo apos lesées musculoesqueléeticas,
de autoria de Gustavo Leporace, Leonardo Metsavaht e Maria Matilde de
Melo Sposito.

Disponivel em: <http://wwwv.revistas.usp.br/actafisiatrica/article/
view/103214/101629>. Acesso em: 24 jun. 2017.

Sem medo de errar

Vamos la!l Agora que entendemos mais sobre os temas
abordados na secao, podemos ajudar Jonas e Felipe, que precisam
diminuir o numero de lesdes da equipe que trabalham. Vamos
comecar! Quais sdo as necessidades especificas de cada posicao
dentro de quadra? O que deve ser feito com o atleta para que ele
tenha um bom equilibrio muscular e evite as lesdes? Quais sao as
estratégias para conseguir uma boa propriocepcao?

Quando trabalhamos com esporte, uma das primeiras coisas a
se fazer € estudar ou entender o esporte em questdo. Nao se pode
trabalhar com esporte sem saber as principais caracteristicas da
modalidade e de cada posicao dentro de quadra, para poder tratar
e prevenir de forma adequada. Apos saber a caracteristica de cada
posicao e do esporte, devemos analisar a forca e a resisténcia dos
atletas, para suportar a carga de treinamento e de competicdes.

Atletas fortes e estabilizados diminuem seus riscos de lesdes.
Para isso, devemos pensar em exercicios de fortalecimento dos
musculos do CORE, que é o conjunto de 29 pares de musculos
que estabilizam o quadril, pelve e tronco, e dos movimentos
especificos do esporte. A propriocepcao deve ser trabalhada
gradativamente e de acordo com o esporte em que se atua. Deve
ser trabalhada de inicio em solo estavel e progredir para o solo
instavel passando por etapas que dificultem os exercicios como
olhos abertos e fechados por exemplo.
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Avancando na pratica

Alongamento previne lesao?
Descricao da situagao-problema

Rodrigo ¢ estudante de fisioterapia, e joga futebol toda quarta-
feira a noite com seus amigos. Antes de entrarem na quadra, ele
sempre ouve a mesma frase de um grupo dos amigos: ‘vamos
alongar para ndo machucar’. Isso acontece exatamente antes de
iniciarem o jogo sagrado de toda quarta a noite. Em sua aula de
fisioterapia esportiva ouviu o professor falando que o alongamento
nao previne lesdes em atividade fisicas. De que forma Rodrigo pode
convencer seus amigos de gue o alongamento feito dessa maneira
nao previne lesao? Qual seria a orientacao aocs amigos para que
realmente tivessem o efeito de prevencado das possiveis lesdes?

Resolucdo da situacao-problema

Como dito nesta secdo, alongamento muscular ndo previne
les®des. E preciso explicar aos amigos de Rodrigo que ao realizarem
o alongamento apenas antes da pratica esportiva, ndo terdo o
resultado de prevencdo de lesdes, e ainda podem aumentar seu
risco, pois quando realizam o alongamento muscular perdem,
momentaneamente, a capacidade de produzirem forca rapida
e essa forca € sempre exigida nesse esporte e, portanto, podem
ter lesdes mais facilmente. E para que tenham a real eficacia em
prevencdo de lesdo utilizando o alongamento como meio para
isso, devem realizar um treino periodico de alongamento muscular
para se ter um aumento da flexibilidade, e com esse aumento
obterem a prevencao ativa, para as lesdes desse esporte.

Faca valer a pena

1. Qualquer pessoa pode se tornar atleta, basta querer e treinar para
melhorar suas habilidades e seu desempenho.

Analise as alternativas e assinale a correta em relagdo a frase anterior.

a) Sim é possivel, porque basta querer e treinar o esporte que mais gosta.
b) Ndo é possivel, porque para ser atleta tem que nascer com o dom.

c) Sim é possivel, desde que encontre um esporte que se encaixe nas suas
caracteristicas fisicas.
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d) Sim é possivel, porque todo esporte pode receber qualquer tipo de
atleta.
e) Nao é possivel, porque todo esporte so recebe atletas de caracteristicas
iguais.

2. Todo esporte deve ser praticado com dedicacdo e necessita do
maximo desempenho dos atletas, e para que isso aconteca com o menor
risco de lesbes é preciso realizar trabalhos que visem a prevencao de
lesdes.

Assinale a alternativa correta que apresenta formas de se prevenir lesdes
no esporte.

a) Alongamento e treinos exaustivos.

b) Fortalecimento muscular e propriocepcgao.

c) Repouso e treinos intervalados.

d) Treinos curtos e alongamentos.

e) Fortalecimento muscular e treinos exaustivos.

3. O alongamento muscular tem como objetivo aumentar a flexibilidade
e consequentemente reduzir as tensdes musculares. Para tal atividade
existem diferentes técnicas para realiza-lo.

Assinale a alternativa que apresenta técnicas de alongamento muscular.
a) Alongamento estatico balistico e alongamento dinamico passivo.

b) Alongamento dinamico passivo e alongamento estatico passivo.

c) Alongamento pré-contracdo PNF e alongamento estatico ativo.

d) Alongamento pré-contragdo PNF e alongamento estatico balistico.

e) Alongamento dindmico passivo e alongamento pré-contragdo PNF.
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Secao 2.3

Aspectos legais, éticos e o mundo do trabalho do
fisioterapeuta na saude do atleta

Dialogo aberto

Dando continuidade a situacao hipotética, Jonas e Felipe
continuam trabalhando juntos na prevencao das lesdes dos atletas,
mas chegou a hora de renovar seus contratos e discutir salarios e
tambem as formas de atuacao dentro da equipe multiprofissional,
para o melhor desempenho dos atletas que formam a equipe. Sendo
assim, devem ser informados sobre 0s seguintes aspectos: quais
profissionais fazem parte da equipe multiprofissional do esporte?
Como melhorar a remuneracao do fisioterapeuta esportivo? O que
€ ética no esporte?

Caro aluno, daremos continuidade aos seus estudos sobre
principios e conceitos relacionados a pratica esportiva. Maos a obral

Para que vocé consiga responder a esses e outros
questionamentos sobre principios e conceitos relacionados a pratica
esportiva, serao apresentados, de forma contextualizada, na secao
Ndo pode faltar, os conteudos sobre o trabalho do fisioterapeuta
nas equipes esportivas amadoras e profissionais, a legislacdo, as
associacdes que regulam a especialidade de fisioterapia no esporte,
mundo do trabalho, a remuneracao do fisioterapeuta na atuacao
preventiva das lesdes esportivas, bem como os aspectos eticos da
relacao do fisioterapeuta com outros profissionais, nas acdes de
prevencdo de lesdes, assim como aspectos éticos da relacao do
fisioterapeuta com o praticante de esportes, para a prevencao de
lesdes. E para finalizar estudaremos os fundamentos sobre a equipe
multiprofissional que atua no trauma agudo, provocado durante a
pratica esportiva.
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Nao pode faltar

Na atuacdo do fisioterapeuta esportivo nas diferentes frentes
de trabalho podemos ter as equipes profissionais e amadoras.
Em 1943, o presidente Getulio Vargas assinou o Decreto-Lei
n° 5342, que reconheceu a pratica esportiva profissional. Em
1964, o Decreto n° 53.820 trouxe novas disposicdes sobre a
pratica esportiva profissional, mais especificamente do futebol.
Até ha alguns anos apenas o futebol era considerado esporte
profissional no Brasil através da Lei n°® 6.354/76, sancionada pelo
entao presidente Ernesto Geisel, que dispds sobre as relacdes
de trabalho do atleta profissional de futebol. E em 24/03/1998
foi criada a Lei n® 9.615, conhecida como Lei Pelé, que instituiu
normas gerais sobre o desporte e traz em seu art. 3° trés vertentes
de manifestacdo desportiva existentes e reconhecidas no pais: o
desporto educacional; o desporto de participagcao e o desporto de
rendimento, sendo o ultimo organizado e praticado de maneira
profissional, caracterizado por contrato formal de trabalho entre
atleta e entidade desportiva. Se observarmos mais de perto a
atuacao de atletas, iremos perceber que vem do esporte a renda
para manter o sustento destes e de suas familias.

Diante da realidade vivenciada no Brasil, em que os investimentos
existem em grande numero, porém para poucos, a fisioterapia
esportiva fica prejudicada, pelo fato de que muitos atletas que
atuam nos clubes menos favorecidos ndo possuem investimentos
para manter um fisioterapeuta acompanhando a equipe durante
suas temporadas. Sabemos da importancia e da diferenca que a
fisioterapia faz dentro do esporte, mas quando pensamos em
investimento, ele aparece muito mais em equipes profissionais,
deixando as equipes amadoras com pouco ou nada, o que dificulta
ainda mais a atuacao do fisioterapeuta.

O papel do fisioterapeuta no esporte, como ja haviamos
comentado, € prevenir lesdes e, quando necessario, reabilitar
o atleta. Para a prevencao: trabalhamos com fortalecimentos,
alongamentos para ganho de flexibilidade, alinhamentos articulares,
postura, correcao biomecanica melhora do gesto esportivo, entre
outros, aplicando técnicas especificas ja consolidadas na ciéncia
e com a criatividade (muitas vezes exigida pela falta de recursos).
Ja na reabilitacao vamos atuar com a lesdo ocorrida e apos
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minuciosa avaliacao e identificacao do problema, determinamaos a
conduta que pode envolver aparelhos de eletrotermofototerapia,
cinesioterapia, terapia manual, entre outras.

A grande diferenca na atuacao do fisioterapeuta em equipes
amadoras e profissionais estd no quanto temos de recursos,
tecnologia, condicdes de trabalho e investimentos. Mas precisa
ficar claro que uma equipe profissional nao é sinbnimo de grandes
maravilhas para a fisioterapia esportiva. Muitas equipes investem
pouco Nno setor e nao oferecem boas condicdes de trabalho ou
tém em sua direcdo dirigentes que preferem nao investir no setor
da fisioterapia, fugindo das premissas e condi¢cdes impostas pelos
orgaos regulamentadores da profissao e area de atuacao.

A fisioterapia € regulada e fiscalizada pelo Conselho Federal de
Fisioterapia e Terapia Ocupacional (COFFITO), pelos Conselhos
Regionais de Fisioterapia e Terapia Ocupacional (CREFITO) e em
especifico para a Fisioterapia Esportiva pela Sociedade Nacional de
Fisioterapia Esportiva (SONAFE) que também possui suas diretorias
regionais.

63» Assimile

A SONAFE foi fundada em 8 de Novembro de 2003 e possui um
carater cientifico-cultural com objetivo de reunir de forma cientifica
e cultural fisioterapeutas dedicados a Fisioterapia Esportiva; promover
seu desenvolvimento técnico-cientifico; divulgar o papel do
fisioterapeuta esportivo; conceder o titulo de especialista aos seus
sOCIOs; organizar e realizar congressos nacionais e internacionais
e jornadas estaduais, promovendo intercambio e parcerias entre
profissionais e entidades da area no pais e no exterior; e coordenar as
publicacdes relacionadas a area de Fisioterapia Esportiva.

A SONAFE criou forca com o passar dos anos trabalhando sério
e conquistando socios pelo Brasil inteiro, fortalecendo os vinculos
para melhorar os resultados obtidos em cada clube, associacao,
equipe profissional e amadora, em qualquer atuacao dentro do
esporte. Para conquistar o direito de ser socio e receber o titulo de
especialista em Fisioterapia Esportiva reconhecido pelo COFFITO,
o profissional deve realizar uma prova e passar por uma analise
de curriculo realizada em parceria entre as duas entidades. Apos
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aprovacao no processo seletivo, o profissional adquire direitos de
SOCIO com acesso a periodicos da area, descontos em eventos
cientificos, reconhecimento profissional, entre outros beneficios
na Fisioterapia Esportiva.

E[9 Pesquise mais

Acesse o site da Sociedade Nacional de Fisioterapia Esportiva, e
navegue pelas areas de eventos e artigos disponiveis para agregar seus
conhecimentos.

Disponivel em: <www.sonafe.org.br>. Acesso em: 23 jun. 2017.

O universo de trabalho da Fisioterapia Esportiva € seleto e
necessita de conhecimento e dedicacdo do profissional. Em muitos
casos, teremos em nossas Maos atletas que sao muito valiosos e
nao devemos falhar nesse momento. Resultados bons ou ruins sao
diretamente relacionados com o trabalho realizado. A conquista de
uma medalha pode ser resultado de um bom trabalho em conjunto
Com a comissao tecnica e o departamento medico.

Muitos dizem que o0 mercado € saturado e restrito. No entanto,
para bons profissionais existe espaco em qualquer area de atuacao.
Também ha os que dizem que ndo existe espaco para mulheres
na fisioterapia esportiva. Equivoco total. Existe, sim, espaco e sao
muito bem-vindas a area; no entanto, existem restricbes para
contratacao de ambos 0s sexos em qualquer esporte. O que
conta € a postura ética e profissional de cada um que vai atuar
em cada modalidade. O que barra um ou outro género sao as
questdes financeiras. Para tornar mais claro, considere o exemplo
a sequir: a equipe masculina de um determinado clube de voleibol
necessitava de um profissional fisioterapeuta para acompanhar os
atletas nos treinos e competicdes, e uma fisioterapeuta foi indicada
para a vaga. Por questdes financeiras, ela ndo foi contratada.
Devido ao baixo investimento de que a equipe dispunha nao seria
possivel, em viagens, o pagamento de um quarto de hotel a mais
para hospedar a fisioterapeuta e, pensando na contencao de gastos
dessa natureza, optou-se por um profissional homem, que seria
mais facil de alojar com os atletas e comissao técnica. O mesmo
acontece com equipes femininas e fisioterapeutas homens. Mas
independentemente de qualquer questao de género, o que faz
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total diferenca € a postura profissional e ética do fisioterapeuta, que
deve saber seus deveres e obrigacdes na atuacdo com o esporte,
respeitando os profissionais envolvidos e os limites, muitas vezes
ténues, da atuacao dos envolvidos no cuidado do atleta.

A remuneracao do fisioterapeuta, de acordo com o piso salarial
medio entre os estados brasileiros ¢ de RS 2.188,62 podendo
variar muito entre as regides e o porte das empresas nas quais
atua o profissional. Existem salarios superiores a RS 5.000,00 para
profissionais pos-graduados e fluentes em linguas estrangeiras,
e tambéem pode variar de acordo com area de atuagcao. A média
para atuacdo no esporte € de RS 1.773,71 e sempre foi motivo
de discussdo e busca por melhores salarios. Com o crescimento
da area e a crescente percepcao da necessidade de ter o
profissional na equipe, as condicdes de trabalho e a remuneracao
foram melhorando. E claro que equipes de ponta que possuem
melhores condi¢gdes financeiras conseguem remunerar melhor
seus profissionais, diferentemente das equipes menores € com
orcamento restrito. A necessidade de melhora na performance e de
bons resultados também tem forcado os profissionais a buscarem
mais conhecimentos, o que agrega valores e traz reconhecimento
e a necessidade de melhor remuneracao.

@ Reflita

Para atuar em qualquer area especifica da fisioterapia € preciso que
haja uma evolugao constante na busca por conhecimento, agregando
valores para melhorar a atuacao, e consequentemente melhorar os
resultados obtidos pelos atletas, pelos quais somos responsaveis. Apenas
conhecimento basico ndo € o suficiente para atuar em alto nivel.

Dentro das equipes existem varios profissionais, que atuam
na melhora do rendimento e na prevencao de lesdes esportivas
dos atletas. A convivéncia entre esses profissionais costuma ser
sempre boa e respeitosa, 0 que ¢ de suma importancia, para
que aconteca um bom trabalho de todo o grupo. O respeito e o
entendimento do papel de cada um no processo de prevencao
trarao bons resultados. Os profissionais que atuam na equipe sao o
fisioterapeuta, preparador fisico, técnico (treinador), auxiliar técnico
(auxiliar do treinador), médico, psicologo, podologo e nutricionista.
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Se todos souberem seus papéis e trabalharem em conjunto, o
resultado aparecera de maneira proveitosa para o atleta e para o
clube que ele defende.

Esse respeito e toda a dedicacdo tambem deve existir entre os
profissionais envolvidos e os atletas, para que todos conguistem
seus principais objetivos, como uma carreira vitoriosa.

@ Exemplificando
O papel dos profissionais da equipe multidisciplinar no esporte:

e Técnico e auxiliar técnico: responsaveis por elaborar o
treinamento e evolucao dos treinos.

e Preparador fisico: responsavel pela preparagao fisica e
condicionamento dos atletas.

» Fisioterapeuta: responsavel pela prevencao de lesdes e
reabilitacdo dos atletas.

»  Meédico: responsavel pela avaliacao das condicdes de saude dos
atletas.

*  Psicologo: apoio para as questdes do dia a dia e para extravasar
assuntos de vida pessoal e profissional.

» Podologo: responsavel pela saude dos pes dos atletas.

»  Nutricionista: responsavel por definir a alimentacdo dos atletas.

~J
4 Facavocé mesmo

Considerando tudo o que vocé estudou até agora, faca um checklist
contendo a relacdo dos elementos dos sistemas musculoesquelético
e nervoso periferico que sofrem influéncias e alteracdes biomecanicas
durante a pratica de esportes.

Para isso é importante que voceé realize uma revisdo das trés secdes
das Unidades 1 e 2. Bons estudos!
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Sem medo de errar

Vamos la! Agora que entendemos mais sobre os temas
abordados nesta se¢cao, podemos ajudar Jonas e Felipe, que foram
informados sobre questdes éticas, profissionais e de remuneracao
na area. Vamos comecar! Quais profissionais fazem parte da equipe
multiprofissional do esporte? Como melhorar a remuneracao do
Fisioterapeuta esportivo? O que ¢é ética no esporte?

Para atuar no esporte devemos conhecer a equipe que atuara ao
Nnosso lado para o desenvolvimento do atleta. A equipe conta com
o fisioterapeuta, preparador fisico, técnico, auxiliar técnico, medico,
psicologo, podologo e nutricionista. Sempre, e em qualquer area
para melhorarmos a nossa remuneracao devemos ir atras de
cursos e treinamentos, para agregar conhecimento e valorizar
nossa atuacado profissional. Nao podemos nos esquecer de sermaos
sempre éeticos, respeitando os colegas de trabalho, lembrando das
habilidades de cada um e os limites entre suas atuacdes, assim
como os atletas trabalhando sem medir esforcos, para trazer o
melhor de si, e alcancar vitorias.

Avancando na pratica

Agregando valores
Descricao da situagao-problema

Janaina € fisioterapeuta e gostaria de ingressar na area
esportiva. Ela pretende fazer a prova para se tornar especialista
em Fisioterapia Esportiva e se estabelecer em seu cargo de
fisioterapeuta, responsavel pela equipe de handebol feminino de
um clube da cidade de Santos, no litoral paulista. De que forma ela
deveria proceder para consequir o titulo? Quais conhecimentos
ela deve ter para se dar bem nesse processo?

Resolucdo da situacdo-problema

Para comecar, Janaina deve se inscrever NO processo seletivo
para obtencado de titulo de especialista em Fisioterapia Esportiva do
Conselho Federal de Fisioterapia e Terapia Ocupacional (COFFITO)
e realizar a prova na data marcada. Janaina deve saber sobre
as lesdes que mais acometem os atletas, sobre prevencao de
lesdes e reabilitacdo, legislacao, e ter conhecimento das diversas
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modalidades esportivas, para conseguir pontuagao suficiente,
passar para fase de analise de curriculo e assim ingressar na
SONAFE.

Faca valer a pena

1. O esporte exige a participacdo de uma equipe multidisciplinar,
composta por diversos profissionais, para que seus resultados sejam
sempre positivos e tragam conquistas aos atletas e as equipes.

Diante do texto apresentado, assinale a alternativa correta que apresenta
o papel do fisioterapeuta na equipe multidisciplinar:

a) Avaliacdo das condicdes de saude do atleta.

b) Saude dos pés do atleta.

c) Elaborar o treinamento e evolugdo dos treinos.

d) Definir a alimentacdo dos atletas.

e) Prevencado e reabilitacdo do atleta.

2. A Sociedade Nacional de Fisioterapia Esportiva — SONAFE foi fundada
em 8 de novembro de 2003, para concentrar as atividades da area de
fisioterapia esportiva e organizar seus profissionais atuantes.

Assinale a alternativa correta em relacdao as acGes que a SONAFE
desenvolve:

a) Promover jogos para atuacdo dos profissionais da area da fisioterapia
esportiva.

b) Organizar e realizar congressos nacionais e internacionais e jornadas
estaduais.

c) Realizar a prova de obtencdo de titulo de especialista em fisioterapia
esportiva.

d) Fiscalizar a atuagdo de atletas nas diferentes modalidades esportivas.
e) Fiscalizar e inibir a atuacdo de profissionais ndo especialistas na area de
fisioterapia esportiva.

3. Toda equipe esportiva, amadora ou profissional, deveria ter uma
equipe multiprofissional para trabalhar em conjunto, assim evitando o
surgimento de lesdes nos treinamentos e em competicdes.

Assinale a alternativa que apresenta os profissionais que devem fazer
parte dessa equipe:

a) Fisioterapeuta, maqueiro, psicologo e gerente do clube.

b) Técnico, nutricionista, fisioterapeuta e fonoaudiologo.

c) Fisioterapeuta, nutricionista, preparador fisico e médico.

d) Podologo, fisioterapeuta, presidente do clube e auxiliar técnico.

e) Técnico, gandula, arbitro e nutricionista.
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Unidade 3

Exercicios terapéuticos

para a prevencao e para
o tratamento das lesdes
desportivas

Convite ao estudo

Caro aluno, a partir de agora, na Unidade 3, apos ja termos
visto 0os conceitos sobre fisiologia do exercicio, treinamento
esportivo e prevencao de lesdes esportivas, vamos entrar no
universo dos exercicios para a prevencao e para o tratamento
das lesdes desportivas, iniciando pela fisiologia do trauma,
assisténcia da fisioterapia no trauma e a fisioterapia na
assisténcia ao trauma esportivo agudo. Apos finalizarmos as
Secdes 3.1, 3.2 e 3.3, vocé tera condicdes de compreender
como acontece a intervencao da fisioterapia no trauma assim
como a fase de reabilitacado.

Nesta primeira secao, voceé tera contato com os conceitos
da pratica de assisténcia da fisioterapia no atendimento ao
trauma agudo: entorses, luxagOes e subluxacdes, fraturas,
roturas e contraturas musculares e, por fim, roturas tendinosas.

Para faciltar a compreensao dos conteudos
apresentaremos uma situacao hipotética envolvendo Claudia,
que esta a frente da equipe de basquete das categorias de
base do clube de sua cidade e se deparou com uma situagao
de lesdo quando um de seus atletas, ao pegar um rebote,
pisou no pé do adversario e torceu o tornozelo, gerando
graves lesdes ligamentares, 0sseas e tendineas. Essas lesdes,
dependendo da energia do trauma, podem trazer sintomas
severos e repercussdes importantes ao desempenho do
atleta, portanto, o primeiro atendimento deve ser rapido e
preciso para minimizar essas condicoes.



Pense nesta situacao e em como acontece a intervencao
da fisioterapia no trauma, assim como na fase de reabilitacao.
Quais os conceitos que a fisioterapia usa nas praticas de
traumas como: entorses, luxacdes e subluxac¢des, fraturas,
roturas e contraturas musculares e roturas tendinosas? Qual
€ o papel do fisioterapeuta em um momento de lesao do
atleta em uma competicao? O fisioterapeuta tem autonomia
para retirar ou manter um atleta com lesdo na competicao?

Em cada secdo desta unidade, vocé sera exposto a
conceitos que irao elucidar todas as questdes abordadas aqui,
bem como muitas outras questdes relacionadas a exercicios
terapéuticos para a prevencao e para o tratamento das lesdes
desportivas.

Ainda estamos em nossa viagem pelo mundo da
fisioterapia esportiva. Preparem-se que metade dela ja
passou. Continuem aproveitando essa jornada da melhor
maneira possivel.



Secao 3.1

Fisiologia do trauma e a assisténcia da fisioterapia
no trauma

Dialogo aberto

Relembre que na situagcao hipotética apresentada no Convite
ao estudo, que visa aproximar os conteudos tedricos da pratica
profissional, Claudia esta a frente de uma situacao em que deve
agir rapido e de maneira precisa para evitar danos maiores ao atleta
gue acompanha. Renato, o pivd da equipe, ao pegar um rebote
pisou No pé do adversario e torceu o tornozelo gerando graves
lesdes: ligamentares, Osseas e tendineas, e apresenta incapacidade
de movimentacao da articulacdo por um quadro algico intenso.
Sendo assim, nessa situacao, o que deve ser feito por Claudia para
ajudar Renato? O que Claudia deve conhecer bem para realizar um
bom trabalho e aliviar as dores de Renato? Quais nocdes basicas
0s profissionais da equipe devem ter para melhor atender aos
casos de lesdes no clube?

Nao pode faltar

Todo atleta ou praticante de atividade fisica sabe que, no
momento do trauma, quando ele realmente sofre uma lesdo,
alguns pensamentos passam por sua cabeca e a frase que mais
desejariamos ouvir € ‘nao foi nada grave, vocé pode continuar
praticando seu esporte”. Nesse momento, alguns detalhes e
procedimentos bem feitos podem estar diretamente relacionados
ao prognostico pos-trauma. Enquanto atuar no esporte, o
fisioterapeuta deve ter conhecimentos basicos de primeiros
socorros e clara nocao de atendimento de urgéncia voltado a
modalidade da qual faz parte.

Para atuar no esporte, o fisioterapeuta deve primeiramente
conhecer a modalidade na qual presta servicos e também deve
estar o tempo todo muito atento para ver os possiveis mecanismaos
de lesao que vao acontecer durante a pratica esportiva. Quando
existe o trauma e o fisioterapeuta entra para atender ao atleta, a
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primeira coisa a se fazer € uma rapida avaliacdo do local acometido
e, posteriormente, tomar a decisdao de manter ou retirar o atleta da
partida ou atuacdo. Caso a opgao seja manté-lo, o procedimento
deve ser extremamente rapido, para que a competicao continue
sem que haja atrasos ou que os atletas esfriem. Dentre esses
procedimentos estdo curativos, aplicacdo de spray de gelo,
bandagens para restricdo e/ou imobilizagdo local. Caso a opgao
seja retira-lo da pratica naquele momento, realizaremos uma
avaliacdo mais completa do caso e tomaremos decisdes para
iniciar o tratamento desse trauma com a primeira e mais classica
opcao que € a colocacdo de bolsa de gelo no local afetado para
minimizar os sinais da inflamacdo que pode se instalar de acordo
com o tipo de trauma que ocorre. Posteriormente, caso necessario,
a imobilizacdo e restricdo do local para proteger as estruturas até
que tenha mais informacdes sobre a integridade fisica do atleta.
Todos 0s materiais necessarios devem estar no kit que permanece
na bolsa que acompanha o fisioterapeuta, sempre que sua entrada
€ solicitada para atendimento dos atletas.

Algumas lesdes sdo mais frequentes em determinadas
modalidades e o profissional que atuara nelas deve saber identificar
seus graus de comprometimento e qual procedimento deve ser
adotado quando elas acontecem. Falaremos a partir de agora de
algumas das principais lesdes que acontecem no esporte e quais
sao os procedimentos adequados para cada uma delas.

Entorses

Sdo lesdes que acontecem por uma torcdo brusca sem
deslocamento das superficies articulares, mas que geram lesdes
dos ligamentos que sao responsaveis pela estabilizacao estatica
da articulagédo. Uma vez lesionados, um ou mais ligamentos, a
articulagao pode se tornar instavel, o que prejudica o desempenho
do atleta. O equilibrio também ¢ afetado nesse processo, o que
traz inseguranca ao atleta para realizar os movimentos que antes
da lesédo eram normais e estaveis.

Gdo e para o tratamento das lesdes desportivas



Figura 3.1 | Entorse de tornozelo

Fonte: <http://www.ortopediabr.com.br/entorse-de-tornozelo>. Acesso em: 26 jul. 2017.

Observe, na Figura 3.1, que nas diferentes angulagcdes
geradas pela entorse ha um acometimento maior das estruturas
ligamentares, o que pode levar a ruptura total da estrutura, que
gerara instabilidade da articulagdo.

No atendimento imediato, deve-se avaliar o atleta no momento
da lesao e identificar possiveis instabilidades, porém, ndao sera facil
testar a integridade do ligamento por conta da dor e do possivel
edema que seinstalara naregiao afetada. Apos essa avaliacao rapida,
deve ser aplicado gelo no local, para gue possamos minimizar
0s sinais inflamatorios, associados a compressao e a elevacao.
Esse procedimento evitard que o edema se instale. E importante
que a articulacdo seja protegida com o uso de um imobilizador,
para evitar os movimentos indesejados, 0 que levaria a uma lesao
maior nos ligamentos acometidos. Caso nao haja tipo algum de
imobilizador no local deve-se usar a criatividade e criar um com
materiais simples, que sdo facilmente encontrados, como papeldo
ou pedacos de madeira. Para controle e reducdo do edema
podemos utilizar bandagens funcionais e, apos a constatacao
da lesao ligamentar, o uso do robofoot (imobilizador ajustavel
e removivel para tornozelo) é indispensavel para proteger as
estruturas lesionadas e dar melhores condicdes para a cicatrizacao
que pode ser acelerada com o uso de laser de baixa intensidade
ou LED aplicado na regiao dos ligamentos lesionados. Evite fazer
0s testes especiais para tornozelo nos primeiros dias de lesao,
pois eles podem ser ainda mais lesivos se forem feitos repetidas
vezes ou com intensidades muito altas. A orientacdo da limitacao
da descarga de peso e do posicionamento articular séo de suma
importancia para a evolucdo do caso, preservando e fornecendo
condi¢cdes para o processo de cicatrizacdo. Em alguns casos o
afastamento temporario do esporte sera necessario e tera que ser
respeitado para evitar lesdes maiores ou recidivas futuras.
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Luxagdes e subluxacdes

Séo lesdes que acontecem por trauma direto ou indireto de
grande energia causando o deslocamento das estruturas da
articulagao, fazendo com que haja a perda total da congruéncia
articular nas luxacdes e parcial nas subluxacdes. No momento da
luxacao, dependendo da energia do trauma, podem ser lesionados
0s 0ss0s, ligamentos, cartilagens, capsula articular, vasos e nervos,
ja nas subluxacdes as lesdes podem ou nao ocorrer de maneira
mais branda, por isso No atendimento de emergéncia todo cuidado
€ POUCO NO Manuseio para preservar essas estruturas.

Figura 3.2 | Luxacéo de ombro

luxagao luxagado

Normal Anterior Posterior

Fonte: <https://www.tuasaude.com/sintomas-de-luxacao-no-ombro/>. Acesso em: 26 jul. 2017

Observe na Figura 3.2, 0s pontos em que a congruéncia
articular foi perdida nas imagens de luxagao. Com isso as estruturas
estabilizadoras podem sofrer de acordo com a energia e com o
posicionamento adotado.

O momento pos-luxacdo gera muita dor, pelo fato de que
podem existir varias estruturas lesionadas ao redor da articulagao
acometida. Por isso, deve-se procurar imobilizar a articulacdo da
maneira que ela se encontra e encaminhar o atleta para o servico
medico, para que seja feita a reducao da luxacdo e a congruéncia
articular seja reestabelecida. A reducdo deve ser feita por um
profissional médico. Caso o médico esteja no local no momento
da luxacdo e se sentir sequro, tendo a certeza de gque ndao ha
possibilidades de lesdes associadas, pode realizar a reducdo ali
mesmo, 0 que gera grande alivio ao atleta. Caso contrario, deve ser
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encaminhado ao hospital, para que sejam feitos exames de imagem
para descartar ou confirmar a presenca de lesdes associadas
como fraturas, por exemplo, 0 que requer maiores cuidados no
momento da reducdo. Apos reduzida a luxacdo, a articulacao
deve permanecer imobilizada de 2 a 4 semanas, podendo variar
de acordo com a articulacao acometida. Caso a imobilizacdo seja
facil de colocar e tirar, o tratamento de fisioterapia pode iniciar de
maneira precoce, o que traz beneficios ao individuo em relacdo ao
seu prognostico. O uso do gelo mais uma vez se faz importante
para diminuir os sinais inflamatorios e a dor do atleta, para que
depois possa iniciar os exercicios para o fortalecimento e todo o
processo de estabilizacao dinamica da articulacao.

o(b Reflita

No caso de presenciar uma luxacdo ou ser chamado para atender a
umcaso assim, evite reduzi-la. Esse € um ato de responsabilidade médica
€ a execucao incorreta do procedimento pode gerar complicacdes
Nno caso, como, por exemplo, a compressdo de nervos ou vasos, que
podem trazer como consequéncias a perda de sensibilidade ou forca
muscular e diminui¢cdo de irrigacao sanguinea, respectivamente.

Fraturas

Sdo lesdes que acontecem também por trauma direto ou
indireto, e tém relagdo de gravidade de acordo com o local e com
a energia do trauma. Elas tém diferentes classificacdes quanto
ao numero de fragmentos e direcdo do traco de fratura. Sdo
caracterizadas pela descontinuidade oOssea podendo gerar uma
area de instabilidade ou nao, o que requer grande cuidado no
manuseio do segmento acometido.

Figura 3.3 | Tipos de fratura

Normal Transversa Obliqua Espiral Comunitiva

b
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d111]

Sagmentar Em avulsdo Com deformidade  Em galho verda

Fonte:<http://www.msdmanuals com/pt/prof\smonat/teséCS%BSes-emvenemamemo/fraturas,-
luxa%C3%A7%C3%B5es-e-estiramentos/fraturas>. Acesso em: 26 jul. 2017.

Observe na Figura 3.3 que cada tipo de fratura tem sua
caracteristica e formato dos fragmentos, podendo trazer
repercussées importantes no momento pos-fratura e tambem
requerem cuidados especiais N0 manuseio.

Nesses casos de fraturas, sejam elas fechadas (que ocorrem
sem ruptura da pele e sem comunicagao com o meio externo) ou
abertas (que ocorrem com ruptura da pele e com comunicagao
com O meio externo), a Unica opcao que temos é encaminhar
O atleta para o servico médico, para a realizacdo de exames de
imagem e constatacdo da fratura ou nao. Em casos de fraturas
fechadas podemos realizar a colocagao de bolsas de gelo para
reduzir a dor local, proteger e imobilizar a regiao de acordo com as
possibilidades e proceder com o direcionamento para o hospital.

Apos a constatacdo da fratura e a determinacao do tratamento,
conservador ou cirdrgico, € que realizaremos as nossas avaliacdes
e condutas, depois do periodo de imobilizacdo ou durante,
dependendo do tipo de imobilizador que sera usado.

Lesdes musculares

Sédo lesGes que acontecem de maneira traumatica e nao
traumatica e podem ser classificadas de diversas maneiras, sendo
uma delas as contraturas que sao areas de contragao gque nao
cessam e permanecem por um longo periodo. Sdo geradoras de
dor e podem causar um certo grau de incapacidade funcional.

Podem ser classificadas também em graus, sendo desde de um
leve estiramento até a ruptura total das fibras musculares. Geram
muita dor e levam a um grande impacto na funcionalidade de
acordo com o seu grau de acometimento.
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Figura 3.4 | Lesdes musculares

saudavel

estiramento

ruptura

Fonte: <https://static.tuasaude.com/media/article/dd/bb/distensao-muscular_17940_Ljpg>. Acesso em: 26
jul. 2017

Observem, na Figura 3.4, os diferentes acometimentos das
fibras musculares de acordo com o grau de lesdo. As rupturas
podem variar de acordo com a quantidade de fibras afetadas,
sendo dividas em graus que vao de | a lll.

Quando nos deparamos com esse tipo de lesao, € importante
que saibamos avaliar e identificar os sinais clinicos, para que
possamos tomar as decisdes corretas. A principio a colocacao
de bolsas de gelo € bem-vinda, evitando assim a instalacdo de
um grande edema e as consequéncias da hipoxia secundaria,
preservando o0 maior numero de células possiveis. A retirada do
atleta da atividade, independentemente do grau de acometimento
da lesdo € prudente, para que nao haja piora do quadro e/ou
aumento da lesdo, tornando o progndstico ruim. Proteger a area
lesionada e retirar a sobrecarga da regido € importante para diminuir
a solicitacdo do musculo afetado, evitando que ele se contraia.
Em alguns casos o uso de dispositivos auxiliares para marcha ou
imobilizadores sao necessarios para evitar a sobrecarga.
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LesOes tendineas

Séo lesdes que passam por inflamacdes, degeneracdes e
podem chegar a ruptura do tendao.

As rupturas tendineas podem ocorrer na jun¢gao miotendinea
Oou no corpo do tendao e podem ser parciais ou totais. Elas
ocorrem por traumas diretos ou indiretos e tém relacao direta com
a sobrecarga exercida sobre o tendao.

vz| Exemplificando

Figura 3.5 | Les®es do tenddo de Aquiles

I RUPTURA DO TENDAO DE AQUILES

TENDAO DE AQUILES

A ruptura do tendao de
Aquiles é uma lesao que
afeta a parte de tras da
perna e sua ocorréncia
€ comum em pessoas
que praticam esportes
de impacto

Fonte: <https://goo.gl/QYT858>. Acesso em: 26 jul. 2017

Observem que a ruptura total do tenddo gera uma perda da
continuidade do tecido, nao permitindo a realizacao do movimento.

Tanto nas lesbes musculares como nas lesdes tendineas, uma
vez totalmente rompida a estrutura, perde-se a funcao e seu
impacto é severo, devido a incapacidade de movimento e dor que
sao geradas pela lesdo.

As recomendacdes sdo as mesmas das lesdes musculares,
podendo acrescentar alguma forma de imobilizagdo em posicao
encurtada, para evitar a sobrecarga na regido lesionada e a
possibilidade de aumento da lesdo.

6&» Assimile

Vimos que para os diversos tipos de lesdes todo cuidado € pouco
na hora de manusear as areas afetadas, pelo fato de termos o risco }

U3 - Exercicios terapéuticos para a prevencao e para o tratamento das lesdes desportivas



de aumentar os danos causados pelas lesdes. Portanto, devemos
conhecer bem a anatomia do corpo humano e o esporte no qual
atuamos, para avaliarmos adequadamente e tomarmos as melhores
decisdes na hora de intervir com os primeiros atendimentos das
lesdes no esporte.

Alem de conhecer o esporte e suas lesdes caracteristicas, temos que
ter nocdes claras de primeiros socorros e criatividade para realizar as
imobilizacdes, caso sejam necessarias, se nao tivermos os materiais
adequados.

U9 Pesquise mais

Caro aluno, sugerimos como leitura 0 manual de Primeiros Socorros
da Fundacao Oswaldo Cruz, no qual encontrard muitas informacdes
importantes para a atuacao basica nos momentos de urgéncia das
lesGes esportivas.

Disponivel em:  <http://www.fiocruz.br/biosseguranca/Bis/manuais/
biosseguranca/manualdeprimeirossocorros.pdf>. Acesso em: 26 jul.
2017.

Sem medo de errar

Muito bem! Agora que entendemos mais sobre os temas
abordados na secdo, podemos ajudar Claudia e seus colegas
que se encontram frente a situacdes de traumas no ambiente
esportivo. Vamos ajuda-los! O que deve ser feito por Claudia para
ajudar Renato? O que Claudia deve conhecer bem para realizar um
bom trabalho e aliviar as dores de Renato? Quais nocdes basicas
os profissionais da equipe devem ter para melhor atender aos
casos de lesdes no clube?

Para que Renato seja bem atendido, Claudia deve proteger a
articulacao lesionada imobilizando e evitando movimentar, para
que as estruturas lesionadas ndao tenham suas lesdes pioradas.
Aplicar gelo logo de inicio também pode ajudar por controlar
0s sinais inflamatorios e evitar que o0 edema se instale ou cresca
demais. Um detalhe importante € a necessidade de Claudia ter
pleno conhecimento de anatomia, biomecanica e do esporte
no qual atua, sabendo quais sdo as lesdes mais frequentes.
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Assim como devem ter nocdes basicas de primeiros socorros e
criatividade para trabalhar com os materiais que possuem ou com
0s que encontrarem para adequada aplicacdo no momento de
necessidade.

Avancando na pratica

Ciclista de montanha
Descricao da situagcao-problema

Em um feriado prolongado, Alexandre, que ¢ fisioterapeuta e
ciclista de montanha, saiu para pedalar em uma trilha com o amigo
Thiago e, no meio do percurso, se depararam com uma ponte
estreita e escorregadia. Alexandre, que vinha logo atras de Thiago,
viu guando a roda dianteira do amigo escorregou na ponte e ele
Caiu no riacho que passava logo abaixo. Thiago caiu de ombro
em uma pedra sofrendo uma luxag¢ao da articulacdao glenoumeral,
que por sua vez poderia ser associada a uma fratura da cabeca do
umero.

Sabendo disso, Alexandre logo comegou a sequenciar
mentalmente qual deveria ser sua conduta com tal situacao. Poderia
ele reduzir essa luxacao e voltar com Thiago para a civilizagao?
Que cuidados deve tomar para proteger as estruturas lesionadas?

Resoluc¢do da situagdo-problema

Em casos como esse, gue Nao sao incomuns, os procedimentos
tomados devem ser muito cautelosos para evitar danos maiores.
Thiago teve a sorte de sair para pedalar com um amigo
fisioterapeuta e que entende do assunto. Portanto, se salvou gracas
aos conhecimentos do amigo que logo organizou suas condutas
para melhor atendé-lo. Ao visualizar a queda de Thiago, Alexandre
ja desceu para avaliar o cenario e identificou a luxacdo. Sabendo
gue existem estruturas nobres como vasos e nervos passando
proximos a lesdo e que pode haver uma fratura associada, nao
pensou em reduzir a luxacao, mas sim em fazer uma tipoia com a
propria camiseta de Thiago para sustentar o braco e movimenta-
lo 0 minimo possivel. Acalmou o amigo e foram caminhando até
encontrar ajuda para chamar uma ambulancia e ir para © ambiente
hospitalar em seguranca, para a realizacdo de exames de imagem
para poder, ai sim, em seguranca realizar a reducao e as posteriores
condutas médicas para o reparo da lesao.

Gdo e para o tratamento das lesdes desportivas



Faca valer a pena

1. No momento da aterrissagem durante uma partida de voleibol, o atleta
que estava no bloqueio pisou no pé do adversario e sofreu uma entorse
do tornozelo direito com grande energia e ndo conseguia se levantar apos
a lesdo. Seu tornozelo inchou na hora e ele passou a sentir muita dor, até
mesmo Nos pequenos movimentos.

Assinale a alternativa correta, que relata a conduta que o fisioterapeuta que
atendeu ao atleta deveria tomar.

a) Mobilizar o tornozelo lesionado a fim de melhorar a circulagdo local e
aliviar a dor.

b) Levantar o atleta e solicitar que ele saltite para retornar a partida.

c) Imobilizar o tornozelo a fim de proteger a articulagdo e aplicar compressa
quente.

d) Imobilizar o tornozelo e aplicar bolsa de gelo para controlar os sinais da
inflamacao.

e) Aplicar uma bandagem e retorna-lo a partida.

2. Em uma partida de futebol, apds uma entrada violenta, o atleta sofre
uma fratura de tibia e fibula da perna esquerda e o arbitro solicita a entrada
da equipe meédica em campo, para atendimento do caso. Ao chegar
proximo do atleta, nota-se que sua perna esta em posicdo caracteristica
de uma fratura desviada.

O que deve fazer o fisioterapeuta nesse momento? Assinale a alternativa
correta.

a) Reduzir a fratura e imobilizar a perna do atleta.

b) Reduzir a fratura e aplicar bolsa de gelo.

c) Reduzir a fratura e transferir o atleta para o hospital.

d) Imobilizar a fratura e manter o atleta no banco de reservas, até o fim da
partida para tomar as providéncias.

e) Imobilizar a fratura da maneira que estiver a perna e transferi-lo para o
hospital, para realizacdo de exames de imagem.

3. Durante uma partida de ténis, na arrancada para rebater uma bola curta,
o atleta teve a sensacao de que tinha levado uma pedrada na panturrilha da
perna direita. Essa sensacado é caracteristica da lesdo muscular do musculo
gastrocnémio e € conhecida popularmente como sindrome da pedrada.
Nesse caso assinale a alternativa correta para a conduta que o fisioterapeuta
deve tomar.

a) Massagear a regido e retornar o atleta para a partida.

b) Retirar o atleta da partida e aplicar bolsa de gelo.

c) Apenas orientar para ndo realizar mais arrancadas bruscas na partida.
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d) Retirar o atleta e imobilizar a articulagdo do joelho.
e) Imobilizar o joelho e o tornozelo e deixa-lo de repouso por 5 dias.
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Secao 3.2

Fisioterapia na assisténcia ao trauma esportivo
agudo

Dialogo aberto

Relembre que na situacdo hipotética apresentada no Convite
ao estudo, que visa aproximar os conteudos tedricos da pratica
profissional, Claudia continua com sua atuacdo no clube e
permanece muito motivada, portanto, resolveu resgatar oS
conceitos fundamentais da disciplina de Fisioterapia aplicada
na saude do atleta para discutir com seus colegas Eduardo,
enfermeiro, e Marcela, medica da equipe, sobre os atendimentos
em quadra durante os treinamentos e competicdes trazendo para
discussao o caso do atleta Robson, ala pivd que, ao disputar uma
bola no garrafao, sofreu uma cotovelada no rosto que gerou uma
fratura na face. Sendo assim € importante que ela seja capaz de
responder aos seguintes questionamentos: o0 que € necessario
para um bom atendimento imediato para o trauma agudo? Quem
atua nesse momento e como funciona O passo a passo desde o
acontecimento do trauma até a chegada ao hospital, caso seja
necessario? Qual € o papel de cada profissional durante o trauma
agudo?

Caro aluno, iniciaremos seus estudos sobre Fisioterapia na
assisténcia ao trauma esportivo agudo. Maos a obral

Para que vocé consiga responder a esses e outros
guestionamentos sobre principios e conceitos relacionados a
pratica esportiva, serdo apresentados, de forma contextualizada
na secao ‘Ndo pode faltar’, os conteudos relativos aos principios
da atuacao do fisioterapeuta no trauma agudo, a estrutura e 0s
equipamentos necessarios, assim como a equipe profissional
gue atua no trauma agudo, os aspectos eticos e profissionais das
condutas tomadas e a fisiologia do trauma agudo no esporte.
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Nao pode faltar

Trauma agudo no esporte € aquele que ocorre durante os
treinamentos e/ou competicdes e pode ser dividido em trauma
direto e indireto. O trauma direto € quando a regiao lesionada foi
diretamente atingida por algum objeto ou pelo adversario durante
a pratica esportiva, ja o trauma indireto € quando a regiao lesionada
nado foi atingida diretamente, podendo haver um trauma direto em
alguma estrutura, mas pela energia gerada por esse trauma outra
regidao se lesiona ou também pode ocorrer a lesdo mesmo sem
haver um contato entre os atletas durante a pratica do esporte.

Para atuar com o trauma agudo, ou seja, aquele que acabou
de acontecer, o fisioterapeuta deve ter conhecimento prévio das
lesGes e saber quais sao as principais lesdes que ocorrem no esporte
em que atua e quais sdo seus mecanismos de lesdo, para que no
momento em que elas ocorram ele ja faca uma programacao
mental das acdes, questionamentos e possiveis condutas que
serao tomadas no atendimento do atleta. Vale lembrar que,
nesse momento, o fisioterapeuta vai precisar dos conhecimentos
aprofundados de anatomia, fisiologia e biomecanica que em
situacdes anteriores ja foram citados como imprescindiveis para
todo fisioterapeuta. Durante a atuagcao, na hora do trauma, O
fisioterapeuta deve ser rapido e preciso. Alguns esportes tem em
suas regras um tempo para que o fisioterapeuta trabalhe e faca
com que o atleta retorne a pratica em minutos, outros dao apenas
o tempo de uma rapida avaliagao e, caso o atleta necessite de
mais tempo para alguma conduta, ele deve ser retirado da area de
jogo para o atendimento e depois podera retornar, e ha também
0s esportes em que o fisioterapeuta nao pode entrar na area de
competicao, ele apenas podera atender ao atleta quando acabar
ou caso ele desista de competir por conta da lesdo. Isso € algo
que também deve estar claro para o profissional que atua no
esporte, as regras daguela modalidade. Infringir as regras para
atender a um atleta pode acarretar na expulsao do profissional da
area de competicao ou até mesmo desclassificar o competidor.
Uma vez que houve a autorizacdo ou a possibilidade de realizar
o atendimento do atleta apos um trauma, o fisioterapeuta deve
avaliar a regido acometida, tragar a conduta e tomar a decisdo
de duas formas: sim, € possivel manté-lo na disputa com uma
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intervencado rapida ou ndo. E muito arriscado manté-lo sendo que
sua lesao pode piorar ou € uma lesao que impossibilita a pratica do
esporte. Caso seja optado pela permanéncia do atleta, as condutas
podem ser tomadas ali mesmo e realizadas de forma rapida, entra
a habilidade do profissional nas técnicas necessarias € a velocidade
nas condutas a serem tomadas. Caso seja optado pela retirada do
atleta da disputa ou da competicao por ter sido identificada uma
lesdo mais grave que requer cuidados especificos, o atleta deve
ser levado ao vestiario e as avaliagcdes devem ser mais minuciosas,
para tracar a conduta imediata e a médio e longo prazos. Para a
retirada do atleta do local de pratica do esporte devem ser tomadas
as devidas providencias com os devidos cuidados, para que a lesao
nao se agrave nesse momento. Para tanto € importante que o
profissional saiba o que deve ser feito para limitar movimentos,
restringir a area lesada e proteger a integridade fisica do atleta.

Todo profissional de saude deve ter conhecimento aprofundado
em primeiros socorros, poréem toda a populacao deveria ter nocdes
de primeiros socorros a fim de evitar grandes danos ou problemas
em caso de acidentes ou imprevistos com a saude em qualquer
local em que estejam.

Q“’ Assimile

Todo curso de primeiros SOCOrros ensina aos seus alunos como
devem ser feitos os primeiros atendimentos em caso de acidentes
ou traumas, que acontecam a algum individuo, em qualquer situagao
da vida diaria, seja ela de trabalho, em casa, na rua ou esportiva.
Neles, sao ensinadas desde técnicas de imobilizacdo de articulagdes
e segmentos, curativos para lesGes e feridas abertas, remocdo e
posicionamento, analise de zonas de risco em acidentes até a RCP
(Ressuscitagdo Cardiopulmonar).

O BLS - Basic Life Support € um curso certificado e patenteado pela
American Heart Association e seu principal objetivo € reduzir o niumero
de mortes e incapacitacao devido a doencas cardiovasculares. Ele é
ofertado por diversos hospitais e entidades promotoras de cursos na
area da saude. O curso de primeiros socorros e de BLS tem uma
validade de 2 anos e deve ser renovado com essa frequéncia.
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Para que toda a acdo seja feita com tranquilidade e perfeicdo
a estrutura local deve ser organizada o suficiente para que tudo
ocorra da melhor maneira possivel. O desfibrilador faz parte da
lista de materiais que devemos ter para que ocorra um evento
esportivo de grande porte. O Senado Federal decretou uma Lei,
em agosto de 2004, que torna obrigatoria a presenca de um
DEA (Desfibrilador Externo Automatico) para locais que recebem
quantidades iguais ou superiores a 2.000 pessoas.

Ja na mala do trauma devem estar presentes os seguintes itens:
talas em E.V.A. para adultos e criancas, talas para dedos, colar
cervical, luvas de procedimentos, bandagens triangulares, materiais
para curativos, esfigmomandmetro, estetoscopio, caixa de luvas
de procedimento, mascara de protecao, tesouras, esparadrapo e
fita crepe. E importante também que o local tenha macas para a
remocao do atleta lesionado. Lembrando que ter tudo isso e nao
ter um profissional capacitado para lidar com os equipamentos ou
com as técnicas necessarias € igual a ndo ter ninguéem.

v=| Exemplificando

Caro aluno, esse ¢ um exemplo de mala de trauma na qual todos
0s itens ficam organizadas, mas ndo necessariamente a aquisicao da
mala deve ser feita nesse estilo ou marca. E preciso apenas manter os
materiais organizados de maneira adequada e saber onde encontra-
los para a realizacao do atendimento.

Figura 3.6 | Mala de atendimento ao trauma

Fonte: <http://www.aerotexextintores.com.br/malas-e-mochilas-de-resgate/740-mala-de-resgate-
termica-tamanho-m-completa-re068>. Acesso em: 9 jun. 2017
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Outro ponto importante para que tudo dé certo no processo
de atendimento e assisténcia ao trauma agudo € a necessidade
de uma equipe multiprofissional treinada para agir assim que for
preciso. Todo evento esportivo deve dispor de uma ambulancia
para remocdes, caso sejam necessarias, em caso de lesdes
mais graves, e a equipe deve contar com fisioterapeuta, médico,
enfermeiro e socorrista. No caso de lesdes leves, o atendimento
sera feito na area de competicao, geralmente pelo fisioterapeuta
e pelo médico que sao 0s primeiros profissionais a entrar e avaliar
o atleta. Caso vejam necessidade, retiram-no da area e decidem
pela melhor estratégia, liberando para o retorno se a lesao for leve.
Caso contrario, solicitam a substituicao se a lesdo comprometer o
desempenho e a integridade fisica do atleta. Apos esse momento
¢é feita uma avaliacdo mais detalhada e verifica-se a necessidade de
remocao ou Ndo para © ambiente hospitalar.

Para alguns casos de traumas que geram lesdes mais graves,
como fraturas, choques de cabeca, laceragcdes ou até mesmo
paradas cardiorrespiratorias, a ambulancia deve ter acesso ao local
para realizar a remocao direta do atleta para o0 ambiente hospitalar.
Essas ambulancias citadas devem ser de preferéncia do modelo UTI
ou semi UTI para dispor de recursos que possam ser necessarios
Nno momento da lesdo.

EL(II Pesquise mais

Sugerimos que assistam ao video intitulado “Cassio abre a cabeca e
recebe atendimento em campo” para ver a acdo rapida dos profissionais
que atuaram no pronto atendimento ao jogador e a velocidade da
conduta para que 0 jogo continuasse sem que o atleta fosse retirado da
partida. Veja:

Disponivel em: <https://www.youtube.com/watch?v=qpPBJON4kgc>.
Acesso em: 27 jul. 2017.

Apos toda a logistica do atendimento de emergéncia no
esporte, devemos levar em consideracdo 0s aspectos éticos
desse processo, para que possamos ter uma atuagao respeitosa
tanto entre nos, fisioterapeutas, para com os atletas, quanto
com os profissionais envolvidos nos atendimentos. Em alguns
esportes entramos sozinhos na area de competicao para realizar
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O primeiro atendimento ao atleta e em outros a entrada € junto
com outro profissional, geralmente o meédico. Temos autonomia
para determinar a conduta necessaria sozinho ou em conjunto
decidindo pela permanéncia ou nao do atleta na disputa em que
esta envolvido.

Muitas vezes, o atleta nao quer sair quando se lesiona. O
envolvimento com a competicdo e a vontade de vencer sempre
fazem com que eles achem que podem continuar na disputa
mesmo lesionados, mas cabe a nos, apos a avaliacao, decidir se
€ seguro ou nao para ele permanecer competindo. Assim como
também existem situacdes em que nao temos a competéncia
profissional de agir e € preciso da atuacdo de outro profissional
para dar continuidade ao atendimento. E nesse momento que o
respeito e a postura €tica sobressaem entre as profissdes envolvidas
e o melhor para o atleta acontece, o trabalho em equipe faz a
grande diferenca para o sucesso do atendimento.

Mesmo que todo o processo desde o inicio com o trabalho de
prevencdo de lesdes, treinamento e competicdo seja feito com
maestria, as lesdes vao continuar acontecendo por nao depender
apenas de nos para que sejam extintas do esporte. Sendo assim
€ importante entender como se comportam as lesdes quando
acontecem e para isso listamos algumas das mais frequentes nos
principais esportes elencados na Secao 1 da Unidade 1 deste livro.

As entorses de tornozelo sdo uma das lesdes mais frequentes e
podem gerar incapacidades importantes aos atletas, assim como
as lesdes ligamentares do joelho, lesdes musculares, rupturas
tendineas e choques de cabeca. No momento da lesao, seja ela
de qualguer origem, existe a liberacao de mediadores quimicos
que estao relacionados a dor e a incapacidades. Apos acontecer
o trauma, um processo inflamatorio se instala e posteriormente
se inicia a reparagao da lesdo. Todo o processo segue seu fluxo
normal de reparacdo caso nao seja feito nenhum procedimento
para trata-lo, mas com a intervencao da fisioterapia podemos
acelerar e solucionar as lesdes e suas consequéncias de maneira
conservadora ou pos-cirurgicas quando o tratamento cirdrgico
for indicado. Com isso devemos realizar o tratamento e ter como
objetivo eliminar a dor pos-trauma, restaurar a forca, a flexibilidade
e a estabilidade, melhorar a propriocepcao e o equilibrio, retornar
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O atleta a sua atividade esportiva © mais rapido possivel, permitindo
que seja feita sem dores ou incoémodos, eliminar os riscos de novas
lesdes e manter a qualidade de vida para que ele possa trabalhar e
viver sem dores que geram incapacidades e limitacdes fisicas.

Sem medo de errar

Muito bem! Agora gue entendemos mais sobre os temas
abordados na secao, podemos ajudar Claudia e seus colegas que
se encontram frente a situa¢cdes de traumas no ambiente esportivo.
Vamos ajuda-los! O que é necessario para um bom atendimento
imediato para o trauma agudo? Quem atua nesse momento e
como funciona o passo a passo desde o momento do trauma ate
a chegada ao hospital, caso seja necessario? Qual é o papel de
cada profissional durante o trauma agudo?

Para que se tenha um bom atendimento no momento
do trauma no esporte € necessario que tenhamos um bom
conhecimento do esporte no qual se atua e suas principais
lesGes, 0 material adequado e toda a estrutura montada para a
logistica do atendimento caso seja necessaria a remocao ou
apenas o atendimento no local da competi¢gdo ou treinamento. A
remocao deve ser feita com ambulancias equipadas para garantir
a seguranca no trajeto sendo de preferéncia de modelo UTI
ou Semi UTI movel. Para esses atendimentos € necessaria uma
equipe multiprofissional que deve contar com o fisioterapeuta, o
meédico, o enfermeiro e o socorrista, todos atuando dentro de suas
competéncias profissionais e em conjunto para que o atleta tenha
o melhor atendimento possivel e para que a melhor conduta seja
tomada, preservando sua integridade fisica e sua vida.

Avancando na pratica

Choques de cabeca entre atletas
Descricao da situagao-problema
Rogério € o fisioterapeuta responsavel pela principal equipe de
futebol de uma cidade do interior paulista, e estda acompanhando a
partida mais importante do ano para eles ao lado de seus colegas:
Jodo, médico da equipe, e Marcelo, enfermeiro da equipe. Em
determinado momento do jogo seu zagueiro salta para cabecear a
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bola e acaba atingindo a cabeca do atacante da equipe adversaria
e os dois caem no gramado aparentemente desacordados. O
arbitro da partida chama os profissionais do departamento medico
e Rogério e Jodo correm para atendé-los. Qual conduta deve ser
tomada na hora do atendimento? Quais possiveis agdes devem
ser realizadas apos a avaliacao inicial? Eles devem permanecer em
campo para continuar a partida?

Resolucédo da situacdo-problema

Todo choque de cabeca requer cuidados especiais, pois Nao
sabemos o que pode ter acontecido dentro do cranio com o
cérebro do atleta. Nesses casos deve ser feita uma avaliacdo inicial
de reflexos e de consciéncia para identificar os sinais e sintomas
possiveis desse tipo de trauma e retirar o atleta de campo para
alguns testes. Hoje no futebol recomenda-se que o atleta seja
retirado da partida e avaliado de maneira minuciosa para evitar
risCos maiores, pois as consequéncias do trauma na cabeca podem
aparecer minutos ou horas depois devido a sangramentos internos
e lesdes mais graves gque possam ocorrer sem gue saibamos
apenas com a avaliagcao inicial. Confusdo mental € muito comum
e também desmaios apos esses choques. Entdo todo cuidado é
POUCO NEesses Casos.

Faca valer a pena

1. Uma lesgo esportiva pode acontecer por um trauma direto ou indireto e
suas consequéncias variam de acordo com o dano gerado.

Assinale a alternativa correta em relagao ao trauma direto.

a) Ocorre quando nao existe contato com o adversario.

b) Ocorre quando o atleta se machuca sozinho.

c) Ocorre quando existe contato com algo ou alguém.

d) Ocorre apenas quando ha contato com o adversario.

e) Ocorre apenas quando ha contato com objetos.

2. Durante a atuacdo do fisioterapeuta esportivo no atendimento do
trauma agudo os equipamentos devem estar em ordem, para que ele
tenha em mao o que for necessario e de maneira rapida.

De que maneira esses materiais devem estar acondicionados? Assinale a
alternativa correta:

a) Conferidos e organizados na mala do trauma.

b) Conferidos e organizados na maleta de primeiros socorros.
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c) Ndo ha necessidade de conferéncia e organizacdo e devem estar na
mochila.

d) Na mala do trauma que deve ficar no vestiario.

e) Na enfermaria dentro do armario de medicamentos.

3. Todo evento esportivo deve dispor de uma logistica adequada, para
sua realizacado, inclusive para as situacdes de traumas e lesdes, sejam elas
leves, moderadas ou graves.

Para que o atleta seja bem atendido em todas essas situacdes de lesdes €
necessario que se tenha? Assinale a alternativa correta:

a) Uma equipe multiprofissional treinada.

b) Uma ambulancia para remogéo.

c) Todos os materiais na mala do trauma.

d) Acessibilidade e rotas de fuga rapida.

e) Todas as alternativas estdo corretas.
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Secao 3.3

Assisténcia da fisioterapia no trauma esportivo

Dialogo aberto

Relembre que na situacdo hipotética apresentada no Convite
ao estudo que visa aproximar os conteudos teoricos da pratica
profissional, Claudia esta, mais uma vez, a frente de uma situacao
em que deve agir rapido e de maneira precisa para evitar danos
maiores ao seu atleta. César, o armador da equipe, que ja havia
sentido um mal-estar horas antes da partida, caiu na quadra
durante o segundo quarto da partida e ficou imovel no chdo. O
arbitro logo identificou a situacdo de emergéncia e solicitou a
entrada da equipe meédica em quadra para atendé-lo. Ao chegar
e avaliar rapidamente o quadro, constatou-se que se tratava de
uma parada cardiorrespiratoria. Sendo assim, nessa situacdo, o
qgue deve ser feito por Claudia e sua equipe para ajudar César? O
que Claudia deve conhecer bem para realizar um bom trabalho
e aliviar os sintomas e reverter o quadro de César? Quais nocdes
basicas os profissionais da equipe devem ter para melhor atender
as emergéncias no clube?

Nao pode faltar

Dando continuidade aos atendimentos de emergéncia
no esporte, vale lembrar o que dissemos na Secdo 3.1 que, no
momento do trauma, todo atleta gostaria de ouvir que sua lesao
nao foi grave e que podera continuar na pratica do esporte sem
grandes problemas. Vale também ressaltar que alguns detalhes e
procedimentos bem feitos podem estar diretamente relacionados
com o prognostico pos trauma. Saber avaliar a situacao de
maneira rapida e precisa € fundamental para a atuacdo no esporte
em momentos de emergéncia, pois isso pode, nas situagdes que
discutiremos nesta secao, separar a vida da morte ou a vida normal
de uma vida com sequelas permanentes. Lembramos sempre de
gue devemos manter a mala do trauma bem organizada e com
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U3 - Exercicios terapéutico:

pleno conhecimento e condicdo de manuseio pelo profissional
que atuara no atendimento naquele momento.

Contusoes

Séo lesdes que acontecem por um trauma direto e que nao
causa laceracdes, rupturas da pele e nem fraturas, mas pode causar
lesGes em tecidos moles. Normalmente a contusao melhora por
conta propria apos alguns dias, mas no caso de persistirem 0s
sintomas deve-se realizar uma avaliacdo minuciosa e exames de
imagem para identificar o tamanho e o grau de acometimento
desses tecidos.

Figura 3.7 | Contusdo na coxa

A pancada (trauma direto)
na coxa, conhecida como
"Paulistinha”  ou  "Tostao”,
€ uma joelhada desferida
pelo adversario que pode
causar lesdes de tecidos
moles de diferentes graus e
pode apresentar dor, edema,
inflamacao com aumento
da temperatura local e
formacdo de hematoma e
€ sempre bom descartar
fraturas atraves dos exames
de imagem.

Para atender a esse

e = tipo de emergéncia, o©
Fonte: <https://goo.gl/szbgSQ>. Acesso em: 27 jul. o :
2017 fisioterapeuta deve avaliar a

situacdo e proceder com aplicacdes de gelo e/ou terapia manual
para soltura da musculatura acometida a fim de aliviar os sintomas,
caso Nao seja constatada ou nao haja suspeita de fratura. Em
mMuitos casos o atleta continua na sua pratica esportiva até o final,
mas em outros ele deve ser retirado para melhor avaliagdo e inicio
do tratamento adequado. A primeira atuacao deve ser a aplicacao
de bolsa de gelo, o que controla os sinais da inflamacao aliviando
a dor, diminuindo a temperatura local, evitando a progressao do
edema, gerando vasoconstricao, impedindo o extravasamento de
sangue e diminuindo o metabolismo local, reduzindo a hipoxia
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secundaria, que € a morte celular por falta de oxigénio devido a
lesdo. Existem casos em que o atleta necessita ser retirado por
maca pela incapacidade de ativacao da musculatura acometida.

Lesdes na coluna vertebral

As lesdes na coluna vertebral podem ocorrer por traumas
diretos ou por movimentos bruscos que geram tor¢cao ou impacto
excessivos, podendo acometer tanto partes moles quanto 0ssos.
Essaslesbesmerecemumaatencaomaiordevidoasuasimportantes
repercussoes funcionais a vida do atleta. Dependendo da energia
do trauma podemos encontrar fraturas que sao caracterizadas
pela descontinuidade oOssea, lesdes nos discos intervertebrais, que
sao caracterizadas pela alteracao do anulo fibroso, podendo gerar
abaulamentos ou herniacdes e tambem as lesdes medulares que
sao caracterizadas por seccao ou compressao do saco dural e que
desencadeiam sensacdes dolorosas, parestesias ou perda de forca
muscular imediata ou gradativa.

Figura 3.8 | Lesdo/fratura de vertebra lombar

FORA Dﬁ COPA _
Lance no jogo contra a Cotombia—
tira Neymar do Mundial

ES .
Aos 41 min do 20 tempo, Neymar 0 atacante tenta o dominio, s Neymar cai em campo e o
s prepara para dominar a bola mas é atingido com uma jogo segue. Atacante teve
enguanto Zifilga se aproxima joelhada nas costas de ser retirado de maca

OMNDE FOI A FRATURA COLUNA AVALIAGAD MEDICA

Meymar sofreu . Wértebras Segunda o médicn da

um fratura do | FEryials selpcan brasilzira

lado esquerdo da 3 Raodrign Lasmar, 2 lesin

terceira vértebra - Vértebras demaora “algumas

apds ser fit:ngldo | toraxicas SEMENnas’ para ser

por uma joelharda — tratada, Com isso,
“? Neymar nao jogara
-1 mais na Copa do Mundo

33 vértebra Viértebras

= | lomhares O alleta preciserd usar
ff\il: P uma cinta lombar para

L i imobilizar o local
¥ Conis

Fonte: <https://copadomundo.uol.com.br/noticias/redacao/2014/07/05/especialista-explicalesao-de-
neymar-e-proximos-passos-da-recuperacao.htm>. Acesso em: 27 jul. 2017.

U3 - Exercicios terapéuticos para a prevencado e para o tratamento das lesdes desportivas

105



Observe na Figura 3.8 que o trauma direto desferido pelo
adversario provocou a fratura na 32 vertebra lombar, mais
conhecida como L3.

Em qualquer caso de lesdo na coluna vertebral ou suspeita de
lesdo, seja ela de qualquer natureza, deve-se tomar muito cuidado
com o manuseio do individuo, para que a medula espinhal seja
sempre preservada. Algumas lesdes que nao teriam repercussdes
importantes podem passar a ter devido a uma manipulacao
incorreta do atleta durante a remocdao. Portanto, quando elas
acontecerem, deve-se movimentar o atleta em bloco a fim de
estabilizar sua coluna e ndo permitir gue realizem movimentos de
rotacdo e nem que tentem levanta-lo para preservar as estruturas
nobres que ali existem. Posteriormente, o uso de coletes e o
tratamento medicamentoso associado a fisioterapia apresentam
otimos resultados para o retorno do atleta ao esporte.

Desmaios

E a perda abrupta e transitdria da consciéncia e do ténus
postural, seguida de rapida recuperacao. Os desmaios podem
acontecer por doengas cardiovasculares, disturbios metabolicos,
uso de medicacdes, hipotensao postural e algumas outras causas
como cansaco, emocdes, nervosismo, dores fortes, traumas
diretos na cabeca.

Em alguns esportes praticados a céu aberto e com calor
extremo 0s desmaios sao comuns e, caso acontecam, deve-se
avaliar os sinais vitais do atleta, proteger suas vias aéreas e aguardar
sua total recuperacdo. Em locais onde seja detectado o excesso
de temperatura € recomendado que resfrie o corpo do atleta com
aguas correntes de rios ou jogando agua pelo seu corpo a fim
de baixar a temperatura. Nos casos de trauma direto na cabeca
deve-se observar e eliminar possiveis outras lesdes, para agir com
a certeza de que ndo havera grandes problemas.

Gdo e para o tratamento das lesdes desportivas



Figura 3.9 | Desmaio em competicdo

Dy g OVET

Fonte: <goo.gl/UCoRZ7>. Acesso em: 3 ago. 2017.

Notem que a atleta da Figura 3.9 foi colocada em posicdo de
repouso em decubito lateral, para que seja evitada qualquer tipo
de broncoaspiracdo, caso ocorra vomito. Nao se deve oferecer
nada ao individuo enquanto estiver desmaiado para ndo haver a
broncoaspiracdo, quando retomada a consciéncia a hidratacdo €
recomendada.

Concussodes

Ocorre devido a um trauma cranioencefalico e € sequida de
perda transitoria da consciéncia por alguns seqgundos, e tambem
seguida por uma recuperagao completa na maioria dos casos,
ficando apenas um esguecimento de fatos ocorridos momentos
antes ou logo apos a lesdo. Sdo comuns em esportes de muito
contato como lutas, acidentes em esportes automotores, quedas
de bicicleta e geralmente ndo ha sinais eternos de trauma.

D9 Pesquise mais

Caro aluno, sugerimos, como exemplo para a compreensao do
assunto acima abordado, o video "Primeiros socorros — Uso do DEA
- Desfibrilador Externo Automatico”. Disponivel em: <https://www.
youtube.com/watch?v=ATnulwULEtY>. Acesso em: 27 jul. 2017.
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Quando esse trauma acontece, o cérebro, que € de consisténcia
macia, se choca com a calota craniana causando microlesdes que
afetam sua funcao. Dependendo da energia desse trauma pode
existir um sangramento de grandes proporcoes que pode levar a
morte. Portanto, todo e qualguer trauma na cabeca, pescoco ou
parte superior do corpo deve ser encarado como algo sério, pois
pode fazer com que aconteca esse choque entre cérebro e cranio.
Os sintomas podem nao aparecer imediatamente e, por esse
motivo, € interessante que o atleta seja retirado por alguns minutos
da pratica, para que a avalicao seja feita com mais cuidado, para
descartar qualguer sinal e sintoma de lesdo cerebral. Apds o trauma
O atleta pode ficar confuso e desorientado e deve ser levado para
a realizacdo de exames de imagem para identificar ou descartar
qualquer tipo de lesao.

Figura 3.10 | Trauma cranioencefalico

Concusséo é um choque
ou agito violento que
causa um disturbio nas
fungbes cerebrais

Fonte: <http://lesoesesportivas.blogspot.com.br/>. Acesso em: 22 jun. 2017

Alguns sinais e sintomas sdo a perda de memoria recente,
incapacidade de manter um pensamento coerente, confusao e
dificuldade de concentracao, incapacidade de realizar movimentos
guiados por objetivos, tonturas, dor de cabeca prolongada,
alteracdo na visdo, nauseas e vomitos, fotofobia, desequilibrio,
perda de olfato e/ou audicdo e zumbido no ouvido. Portanto, o
fisioterapeuta deve estar atento a esses detalhes no momento do
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atendimento a situacdes de traumas na cabeca, para poder agir de
forma rapida e precisa, evitando assim danos maiores ao seu atleta.

Parada Cardiorrespiratoéria (PCR)

E caracterizada pelo momento em que o coracdo para de bater
e o individuo para de respirar, sendo necessaria a realizagdo da
ressuscitacdo cardiopulmonar (RCP). Pode ocorrer por diversas
causas, mas a causa mais comum vem de problemas cardiacos.

oéb Reflita

Caro aluno, reflita sobre a importancia de estarmos preparados para
atender a diversas situacdes de emergéncia tanto nos ambientes de
trabalho e estudo quanto nos ambientes de convivio familiar e amigos.
Nog¢des de primeiros socorros sao fundamentais para a sobrevida dos
que necessitam de suporte em momentos de lesdes ou em situacdes
em gue a vida corre riscos.

Estejam preparados!

Durante a PCR € importante que tenhamos alguém que saiba
conduzir a situacao e que tome para si o0 papel de lider naquele
momento, delegando as funcdes de cada pessoa que pode
colaborar para salvar a vida de gquem necessita. A calma e a
tranquilidade tambem devem fazer parte do momento para melhor
atuacao dos profissionais. Para iniciar a RCP, o individuo deve estar
em uma superficie rigida e o socorrista deve iniciar as compressdes

toracicas em um Figura 3.11 | RCP
ftmo  de 100 @i
batimentos por
minuto até que o
socorro  chegue
ao local para
melhor suporte.

Y

V7

Fonte: <goo gt/>\‘/1dn20> Acesso em: 3 ago. 2017.
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Observe, na Figura 3.11, o posicionamento do socorrista e das
mdaos que devem realizar as compressdes. Caso figue cansado
troque com alguém que possa ajudar.

Caso o local disponha de um Desfibrilador Externo Automatico
(DEA), utilize-o para realizar a abordagem com o choque para que
O coracao volte a bater e o quadro do paciente retorne ao normal
O mais breve possivel.

vz| Exemplificando

Figura 3.12 | Corrente de Sobrevivéncia

PARADA CARDIORRESPIRATORIA

Corrente de Sobrevivéncia- AHA

‘/
A B C D E

» A - Acionamento do sistema de emergéncia

» B~ RCP precoce com énfase nas compressdes toracicas
» C-Rapida desfibrilagdo

» D - Suporte avancado de vida eficaz

» E - Cuidados Pés-PCR integrados

| NEG - Nicleo de Ensine Gratuite do Férum e-mergéncia I
Fonte: <https://www.youtube.com/watch?v=TCHRbGIGk6Q>. Acesso em: 27 jul. 2017.

Lembre-se: quanto antes forem iniciados os procedimentos de RCP,
maiores sdo as chances de sobrevivéncia do atleta.

No ano de 2004 houve uma situacao no futebol brasileiro em
que um atleta da equipe do Sdo Caetano, o Serginho, sofreu uma
parada cardiorrespiratoria e os procedimentos realizados nao
foram suficientes para salvar a sua vida. Naquele ano ndo existia
a obrigatoriedade de eventos esportivo terem o DEA para casos
de emergéncia, o que culminou com a morte do atleta ainda em
campo. Situacdes como esta ndo sao incomuns, ocorrendo em
muitos momentos da pratica esportiva. Portanto, devemos sempre
prestar atencao e realizar eventos e dispor de conhecimentos em
primeiros soCcorros para gque os participantes sejam bem assistidos
caso haja necessidade em situacdes de risco a integridade fisica e
a vida de atletas e publico.
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&3” Assimile
Paradas cardiorrespiratorias ndo sdo incomuns no esporte. E
extremamente importante que todos os atletas passem por exames
clinicos e laboratoriais, para deteccao de possiveis alteracdes
cardiovasculares e respiratorias para que possam ser tratados caso
haja necessidade.

Na maioria das vezes, as alteracdes acontecem silenciosamente
e entdo nos deparamos com situacdes de emergéncia durante a
pratica esportiva.

Avaliacdes pre-temporada e intertemporada séo de grande valia para
a manutencado da saude do atleta.

Lembrem-se: todo cuidado € pouco.

Sem medo de errar

Muito bem! Agora gue entendemos mais sobre os temas
abordados na secao, podemos ajudar Claudia e seus colegas que
se encontram frente a situacdes de traumas no ambiente esportivo.
Vamos ajuda-los! O que deve ser feito por Claudia e sua equipe
para ajudar César? O que Claudia deve conhecer bem para realizar
um bom trabalho, aliviar os sintomas e reverter o quadro de César?
Quais noc¢des basicas os profissionais da equipe devem ter para
melhor atender as emergéncias no clube?

Claudia e sua equipe devem avaliar a situacdo e iniciar os
procedimentos de RCP para que o coracdo de César volte a bater
novamente e entao sejam tomadas as devidas providéncias para
cuidar de sua saude. Ao iniciar a RCP, todos da equipe ja devem
saber suas funcdes e executa-las da melhor maneira para que tudo
seja rapido e eficiente. Para isso todos devem ter no¢cdes basicas de
primeiros socorros e devem saber manusear o DEA e os materiais
da mala de trauma.
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Avancando na pratica

Para onde vamos?
Descricdo da situacao-problema

Durante uma partida de futsal, Marcelo, o goleiro da equipe
local, fez uma defesa digna de capa de jornal, porem se
chocou de cabeca com a trave e ficou desacordado por alguns
segundos no chao da quadra. Ao chegar no seu atleta, Thiago, o
fisioterapeuta da equipe, constatou que Marcelo havia desmaiado
e ao acordar estava confuso e desorientado. Sinais esses que sao
condizentes com um quadro de concussdo. O que Thiago deve
tomar de decisao para preservar a integridade do atleta? Quais
procedimentos devem ser tomados no pos-trauma?

Resolucdo da situagcdo-problema

Uma concussao pode ser leve, sem grandes problemas, mas
também pode trazer consequéncias graves ao atleta devido
ao choque do cérebro com o cranio, podendo causar um
sangramento que pode ser fatal. Portanto, a primeira atitude a ser
tomada é retirar o atleta da partida para que seja avaliado melhor
e tenha sua integridade fisica preservada. Apos esse procedimento
ele deve ser encaminhado ao hospital para a realizacdo de exames
de imagem que vao detectar os reais danos causados pelo impacto
da cabeca com a trave e, caso seja necessario, o tratamento deve
ser iniciado imediatamente.

Faca valer a pena

1. Apos sofrer uma joelhada na coxa esquerda vinda do atleta da equipe
adversaria, Rodrigo evoluiu com hematoma, edema e dor forte, o que o
impossibilitou de continuar com a pratica do esporte naquele momento.
De que lesdo estamos falando e qual seria seu tratamento imediato?
Assinale a alternativa correta:

a) Concussdo e aplicagao de calor.

b) Desmaio e aplicagdo de gelo.

c) Contusao e aplicacdo de calor.

d) Contusdo e aplicagao de gelo.

e) Parada cardiorrespiratoria e aplicagdo de calor.
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2. Durante o atendimento de uma situacdo de concussao, o fisioterapeuta
pode encontrar um atleta com sintomas caracteristicos que sao:

Assinale a alternativa correta:

a) Atleta orientado, falando normalmente e sem tonturas.

b) Atleta desorientado, falando normalmente e sem tonturas.

c) Atleta falando frases desconexas, desorientado, com tonturas.

d) Atleta sem sintomas aparentes.

e) Atleta com zumbido, alteragdo de visdo, orientado e tranquilo.

3. Na parada cardiorrespiratdria, o atleta necessita de cuidados rapidos e
precisos, para garantir sua sobrevivéncia e manter-se sem sequelas. Para
tanto, existem procedimentos e equipamentos que devem ser utilizados.
Séo eles:

Assinale a alternativa correta:

a) Massagem classica e TENS.

b) Drenagem linfatica e DEA.

c) RCP e ultrassom.

d) RPG e TENS.

e) RCP e DEA.
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Unidade 4

Reabilitacao das lesdes
musculoesqueléticas
causadas pelo desporto

Convite ao estudo

Caro aluno, até aqui ja vimos os conceitos sobre: fisiologia
do exercicio para entendermos como tudo funciona;
treinamento esportivo para sabermos como € O processo;
e a formagdo de um atleta, bem como a prevencao de
lesGes esportivas para aprendermos a reduzir os riscos de
lesdo e exercicios para prevencao e tratamento das lesdes
desportivas, mas, caso elas acontecam, estejamos preparados
para reabilitar o atleta e devolvé-lo ao esporte. Agora, iremos
entrar nas principais lesdes e reabilitacao em esportes
especificos, iniciando pela Fisioterapia na modalidade
esportiva: futebol, voleibol e ténis de campo, passando para a
fisioterapia na modalidade esportiva: corridas e caminhadas,
judd e outras artes marciais e natagao, e, por ultimo, a
fisioterapia na modalidade esportiva: fithess e musculacao
e outras atividades desenvolvidas na comunidade. Apos
finalizarmos as Secdes 4.1, 4.2 e 4.3 vocé tera condicdes de
avaliar e prescrever a reabilitacdo das lesdes nesses esportes.

Nesta primeira secdo, vocé tera contato com os conceitos
da reabilitacao nas lesdes no futebol, voleibol e ténis de
campo.

Para facilitar a compreensdo dos conteudos,
apresentaremos uma situacao hipotética do Andre,
fisioterapeuta recém-contratado no mais importante clube de
futebol de uma grande cidade do interior paulista e que se
encontra em disputa no maior campeonato do pais. Os atletas
sob sua responsabilidade estdo indo bem na competicdo,
porém a estrela da equipe se lesionou No ultimo jogo e ficara



fora para reabilitacdo. A lesdo foi uma entorse do tornozelo
e André tera de trata-lo para que o retorno seja © mais breve
possivel. Para que isso aconteca, André deve ter as respostas
para as seguintes questdes: Qual € o grau da lesao e o que
isso implica? Quanto tempo e quais sao as restricdes para que
a reabilitacao seja feita com sucesso? Que tipo de exercicio
pode ser prescrito e qual resposta se espera do atleta?

Nas secOes desta unidade, vocé tera a sua disposicao
conceitos para agregar valor aos conhecimentos sobre
o tratamento das lesdes esportivas de acordo com cada
esporte.

Estamos chegando ao final da nossa jornada na fisioterapia
esportiva. Ndo desanime, vamos aproveitar o gas final da
disciplina. Aproveite mais esse temal



Secao 4.1l

Fisioterapia na modalidade esportiva: futebol,
voleibol e ténis de campo

Dialogo aberto

Relembrando a situagcdo hipotética apresentada no Convite
ao estudo, que visa aproximar os conteudos teodricos a pratica
profissional, Andre se encontra em um momento complicado, apos
ter realizado os procedimentos de atendimento de emergéncia, €
chegada a hora da reabilitacdo da lesdo sofrida pelo atleta, que
chegou ao setor de fisioterapia do clube imobilizado apos ter sofrido
uma entorse de tornozelo grau lll, no momento em que driblava o
adversario e foi atingido com o pé fixo no gramado. Os ligamentos
da parte lateral do tornozelo foram rompidos e o atleta passou por
cirurgia para reparacao das lesdes, sendo, apos isso, encaminhado
para a reabilitacdo. Sendo assim, nessa situacao, o que deve ser
feito por André para iniciar a reabilitacédo da lesdo do atleta? Quais
procedimentos iniciais devem ser realizados para melhora dos sinais
e sintomas do pos-operatorio? Em quanto tempo ele deve retornar
aos treinos apos a lesao?

Nao pode faltar

Caro aluno, para falar de alguns esportes temos de dividi-los
em suas diferentes formas de ser praticado. Falaremos das lesdes
no futebol, voleibol e No ténis de campo, esportes que sao Muito
admiraveis e nos quais o Brasil tem e teve grandes e consagrados
atletas.

Iniciaremos pelo futebol, que pode ser praticado no campo
(gramado), no Society (grama artificial), na areia e na quadra, além de
locais como campos de terra e de forma recreacional na rua ou em
gualguer solo que seja basicamente plano. Por conta das diferentes
formas de pratica e dos diferentes tipos de acessorios, como 0s
cal¢cados, podemos ter diferentes tipos de lesdes que predominam
em cada uma das formas de praticar essas modalidades, mas mesmo
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Esporte (xell:;.) I?::a::; M?gs)sa Re/10°
J Futebol 30 22,2 454 44
Voleibol 30 210 270 4,2
Ténis 45 6.5 58 2.0
Beisebol 60 73 145 19
Golfe 60 4,3 46 17
Basquete 10 24,3 600 1.6
Ténis de mesa 5 3,8 25 013

assim temos as que acontecem apenas por ser futebol, e sdo essas
que abordaremos. As lesdes tambem sao caracterizadas pelo tipo de
predominancia do metabolismo energético envolvido na pratica e
pela posicao e funcdo que o atleta ocupa e desempenha.

Lesdes no futebol

No futebol temos como predominancia o0 metabolismo aerobio,
que foi abordado na Unidade 1 deste livro. Na pratica, temos as
diferencas, entre o futebol de campo e o futsal, por exemplo, temos
que o futebol de campo € praticado em dois tempos de 45 minutos e
intervalo de 15 minutos, ja no futsal temos dois tempos de 20 minutos
e intervalo de dez minutos. No futebol de campo temos a pratica
que acontece no gramado e tem como principais equipamentos e
acessorios as chuteiras, as caneleiras e a bola que deve pesar em
torno de 454g e tem diametro de 22,2cm.

Figura 4.1 | Tamanho, peso e velocidade das bolas de diferentes modalidades

Fonte: Aguiar e Rubini (2004)

O principal gesto esportivo do futebol € o chute, que pode ter
algumas variacdes para sua execucao de acordo com 0s objetivos
para um passe, lancamento ou um chute para o gol.
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Figura 4.2 | Biomecanica do chute

Fonte: <http://revistagalileu.globo.com/Revista/Galileu2/foto/0,,69834564,00.jpg>. Acesso em: 24 jul. 2017

Dentre as lesdes que acontecem no futebol, 72% acometem
0s membros inferiores e podemos destacar as lesdes musculares,
as entorses de tornozelo, as tendinopatias e as lesdes do ligamento
cruzado anterior.

As lesdes musculares abordadas na Unidade 3 sao lesdes que
acontecem de maneira traumatica e nao traumatica e podem ser
classificadas de diversas maneiras, sendo uma delas as contraturas,
que sao areas de contracdo que Nao cessam e permanecem por
um longo periodo. Sdo geradoras de dor e podem causar um certo
grau de incapacidade funcional. Entre elas também podemos citar as
contusdes, que podem gerar lesdes nas fibras musculares.

Elas apresentam graus de acometimento sendo que o Grau 1
acomete menos de 5% das fibras, o Grau 2 acomete de 5 a 50% das
fibras e 0 Grau 3acomete de 50 a 100% das fibras musculares e, nesses
Casos, passa a ser uma lesdo cirdrgica. Toda lesao muscular cicatriza
e a cicatriz do musculo é uma fibrose (tecido denso e desorganizado)
que ndo é contratil e € pouquissimo elastica. Sendo assim, quando
uma lesdo muscular acontece e cicatriza, o atleta acometido passa
a ter uma porgcao do musculo sem fungao. Para o tratamento desse
tipo de lesdo, temos de acelerar o processo de cicatrizacdo e tomar
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o cuidado de manter o tecido fibrotico o mais organizado e flexivel
possivel. Isso e feito com equipamentos, como o ultrassom, o laser, a
magnetoterapia, a terapia manual e 0s exercicios excéntricos.

Ja nas lesGes por entorses articulares, mais comuns em tornozelo,
0s graus estdao envolvidos com o acometimento dos ligamentos
que estabilizam a articulacao, sendo as de Grau 1 com presenca
de microlesdes nos ligamentos, as de Grau 2 com presenca de
microlesdes e/ou rupturas parciais dos ligamentos e as de Grau 3 com
presenca de rupturas maiores, podendo chegar até rupturas totais
dos ligamentos, nesses casos, geralmente o tratamento € cirdrgico
para reconstrucao dos mesmaos e para a garantia da estabilidade da
articulacao.

Quando o atleta sofre de lesbes como essas, O repouso da
articulacdo € necessario, assim como o uso de compressas de
gelo nas primeiras 72 horas para limitar a progressdao do edema
e controlar os sinais do processo inflamatorio. Em momento
posterior, deve-se garantir a estabilidade articular, promovendo
o fortalecimento muscular em torno da articulacdo acometida,
gerando estabilidade dindamica. O trabalho de estabilidade nao acaba
por ai, 0 treinamento sensorio-motor deve ser intenso para que O
equilibrio e a propriocepcao sejam reestabelecidos e as chances de
uma nova entorse sejam minimizadas.

Quando falamos de lesdes do ligamento cruzado anterior (LCA),
entramos em uma das lesdes mais temidas por qualquer atleta pelo
fato de afasta-lo, nos casos de necessidade de cirurgia, por pelo
menos seis meses das suas atividades esportivas. A LCA pode ser
uma ruptura parcial ou completa, o que gera grande instabilidade
do joelho, trazendo enormes repercussdes e limitacdes funcionais
importantes para o atleta. Portanto, o tratamento dessas lesdes €
indispensavel para o prognostico do atleta. Nos casos de lesdes, o
tratamento € clinico e um bom fortalecimento muscular associado
a um trabalho de estabilidade profunda e correcdo postural € o
suficiente, ja nos casos de ruptura total, o tratamento cirurgico deve
ser a conduta inicial seguida de um longo periodo de reabilitacao
para recuperacao dos movimentos, estabilidade, propriocepcao e
equilibrio muscular para um retorno seguro e proveitoso a pratica
esportiva. Ndo devemos nos esquecer de que O processo e longo
e precisa ser respeitado para que todos 0s pontos importantes para
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uma boa estabilidade articular do joelho sejam reestabelecidos e 0s
riscos de uma nova lesdo sejam minimizados.

Teremos algumas diferencas e restricdes dependendo da
técnica cirurgica utilizada, enxerto de tenddo patelar ou enxerto de
semitendineo e gracil. Respeitando as fases e restricdes de cada uma
das técnicas, o processo de reabilitacdo nao deve ter problemas ou
impedimentos para O SUCESSO.

vz| Exemplificando

Fonte: Pezzi (2017)

Observe aimagem de uma ressonancia nuclear magneética com corte
sagitalem Tl e T2, evidenciando a lesdo do LCA, que deveria aparecer
no local indicado pelas setas.

U9 Pesquise mais

Ndo deixe de ler e saber um pouco mais sobre as lesdes do futebol,
com o artigo: Caracterizacao da performance muscular em atletas
profissionais de futebol.

FONSECA, S. T. et al. Caracterizacdo da performance muscular
em atletas profissionais de futebol. Revista Brasileira de Medicina
do Esporte, Belo Horizonte, v. 13, n. 3, p. 143-147, maio/jun. 2007.
Disponivel em: <http://www.scielo.br/pdf/rbme/v13n3/v13n3a03>.
Acesso em: 24 jul. 2017.
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LesOes no volei

O voleibol € um esporte que tambem tem suas variacdes nas
formas de pratica-lo, podendo acontecer na quadra, com 6 atletas
em cada equipe, ou na areia, disputado em duplas. Seus principais
acessorios sao 0s ténis nas quadras € 0s bonés e oculos escuros
nas areias. A bola de volei pesa em torno de 270g e tem 21cm de
diametro, sequndo Aguiar e Rubini (2004), demonstrados na Figura
4.1

Assim como no futebol, o predominio do metabolismo na
pratica do voleibol é o aerdbio e é disputado em sets de 25 pontos,
tendo como vencedor aquele que fechar 3 sets.

As principais lesdes do voleibol sdo: nos joelhos, acometendo
ligamentos, menisco e cartilagem; na coluna vertebral, sendo
geralmente de caracteristica cronica; no ombro, acometendo
tenddes, com ocorréncia mais comum em atletas do volei de
praia; e no tornozelo, sendo mais comuns nos atletas do volei de
quadra.

As lesdes nos joelhos acontecem por decorréncia da posicao
que o atleta adota, muitas vezes agachados, e por conta dos saltos
e impactos gerados na aterrissagem durante os movimentos de
ataque, saque e bloqueio. Dependendo da posicdo que ocupa na
equipe, o atleta pode ter uma frequéncia maior ou menor de saltos
durante a partida e isso implica 0 aumento da chance de se lesionar.
LesGes ligamentares, meniscais e condrais sdo tratadas com o
cuidado na reducao e controle do processo inflamatorio atraves de
equipamentos como o ultrassom, o laser, a magnetoterapia, a terapia
manual e os exercicios excéntricos. O trabalho sensorio-motor e
proprioceptivo deve ser realizado de acordo com a modalidade e a
caracteristica de cada posicao, visando ao equilibrio neuromuscular
para prevencao de lesdes futuras.

As lesdes na coluna vertebral sdo geralmente cronicas e os
sinais e sintomas sao silenciosos, até que as dores comecam a
incomodar e, no exame clinico, observam-se alteracdes posturais,
abaulamentos discais e também algumas compressdes nervosas que
podem atrapalhar o dia a dia dos treinos e competicdes. Um bom
realinhamento postural combinado com uma consciéncia corporal
bem desenvolvida geram bons resultados. O fortalecimento da
musculatura profunda para estabilizacdo do tronco é fundamental.
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As lesGes do ombro sdo geralmente as tendinopatias e
acometem mais os atletas do volei de praia, disputado em duplas,
O que gera uma sobrecarga grande na articulacdo pelo fato de
que 0s movimentos acontecem em maior numero em relagao
aos atletas do voleibol de quadra, que disputam a partida em 6
companheiros que dividem o numero de movimentos realizados.
Essas lesdes estdo diretamente relacionadas com o overuse, ou
seja, 0 excesso de uso da articulagao que pode causar a inflamacgao
e posterior degeneracao dos tenddes, acometendo principalmente
O manguito rotador, composto pelos musculos subescapular
(rotador interno), supraespinhal, infraespinhal e redondo menor
(rotadores externos), responsaveis pela estabilidade da articulacdo
do ombro, muito solicitada nos movimentos de ataque. O tendao
do biceps braquial (cabeca longa) também €& acometido pelos
processos inflamatorios e degenerativos do ombro no voleibol.
O tratamento segue 0S mMmesmaos principios, tendo o inicio como
controle dos processos inflamatorios e, caso a lesao seja cronica
e tenha caracteristicas degenerativas, a nutricdo e a reparacao
do tecido € essencial para o processo da reabilitacao, evitando a
progressao da lesdo, que pode evoluir para ruptura da estrutura
limitando a fungdo do musculo e o desempenho do atleta.

639 Assimile

Embora os esportes tenham carateristicas diferentes e também suas
lesbes mais comuns, O principio da reabilitacdo ndo difere muito
entre eles. A estabilizacdo central e o fortalecimento muscular sao
indispensaveis para qualquer atleta. O que vai mudar € o tipo de
trabalho sensorio neuromuscular proprioceptivo, que deve levar em
consideracao o gesto esportivo realizado pelo atleta, objetivando
aperfeicoar e diminuir a sobrecarga gerada pelo esporte praticado.

As lesGes no tornozelo no voleibol acontecem geralmente por
mecanismo traumatico na aterrissagem de um salto no momento
do ataque ou do bloqueio quando o atleta pisa no peé do adversario e
acaba por torcer o tornozelo, ocorrendo uma inversao e lesionando
parcial ou totalmente os ligamentos talofibular anterior, talofibular
posterior e calcaneofibular, que ocupam o compartimento lateral
e dao estabilidade para a articulacao do tornozelo. Nos casos de
lesdes parciais, o tratamento € conservador e mais uma vez o
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controle do processo inflamatorio € importante para o0 processo
de reabilitacdo. A aplicacdo de gelo no momento da lesdo tem
grande valor para limitar a progressao do edema e diminuir a dor.
Nos casos de ruptura completa, o procedimento cirdrgico pode ser
indicado, pois a estabilidade € totalmente perdida, diferentemente
das lesdes parciais que limitam a estabilidade da articulacdo. Apos a
realizacdo da cirurgia, o tratamento segue nas mesmas condicdes,
visando sempre ao fortalecimento da musculatura em torno da
articulacao para dar estabilidade dinamica ao tornozelo.

Lesdes no ténis

O ténis, assim como os outros dois esportes abordados
anteriormente, também tem variagdes na sua pratica, porem
apenas diferindo no tipo de piso no qual € praticado. Os pisos da
quadra de ténis podem ser grama, saibro ou lisonda (considerado
0 mais rapido dos pisos).

Seus equipamentos e acessorios sao O ténis, a raquete e a
bola, que também estd representada na Figura 4.1, mostrando
O seu peso de 58g e seu diametro de 6,5cm. A caracteristica de
metabolismo segue 0s outros esportes, mantendo o tipo aerobio.
Partidas de ténis nao tém tempo para acabar, sendo disputadas em
sets divididos em games que vao até 6 e sao disputadas em melhor
de 3 sets.

As principais lesdes no ténis ndo tém a ver com o tipo de piso
em que é disputado, mas com situacdes traumaticas e cronicas do
esporte. A maioria das lesdes no ténis acontecem em membros
inferiores com lesdes agudas, seguidas pelos membros superiores
com lesdes cronicas e por fim no tronco.

Lesdes musculares sdo mais frequentes em panturrilha,
causando o estiramento do musculo gastrocnémio. No joelho, o
ligamento colateral lateral e 0s meniscos sdo muito acometidos,
devido as aceleracdes e desaceleracdes bruscas caracteristicas da
dindmica do jogo. A lesdo cronica do joelho € a sindrome da dor
patelofemural (SDPF), envolvendo o tendao patelar e alteracdes na
cartilagem da patela. No tornozelo, as entorses, mais uma vez, sao
frequentes em inversao e também podem estar relacionadas as
desaceleracdes bruscas. No caso dos membros superiores, onde
as lesdes tém caracteristica cronica, as principais articulacdes
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atingidas séo os ombros e os cotovelos, ambos com tendinopatias
e muito relacionados com a sobrecarga € O gesto esportivo
inadequados. O backhand associado ao peso e empunhadura
inadequados sdo os vildes das epicondilites laterais ou cotovelo de
tenista, como sdo conhecidas popularmente essas lesdes.

Figura 4.4 | Backhand

Fonte: <http://www.revolutionarytennis.com/step9.html>. Acesso em: 27 jul. 2017.

Observe o movimento de backhand na Figura 4.4, que é
realizado quando a bola é rebatida do lado nao dominante do
atleta. A forca e o0 movimento de punho sdo os responsaveis pela
lesdo que se manifesta em momento posterior de maneira crénica.

No ombro, o gesto esportivo esta diretamente ligado as lesdes,
sendo a principal vild a discinesia escapular, que gera sobrecarga
nos tecidos resultando em tendinopatia de rotadores e biceps
braquial.

No tronco, a maior incidéncia € de dor lombar inespecifica, que
esta ligada a sobrecarga por rotacdes repetidas, para desferir os
golpes durante a partida.

O tratamento das lesdes no ténis segue 0s Mesmaos principios
citados anteriormente e o trabalho especifico deve ser realizado
com atividades caracteristicas e que simulem a pratica do esporte,
devem ser adotados também o fortalecimento e propriocep¢ao,
evitando assim as recidivas.

U4 - Reabilitagdo das lesdes musculoesqueléticas causad
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@ Reflita

Caro aluno, € importante lembrar que para todas essas lesdes serem
evitadas, ou pelo menos minimizadas, € necessario que se faca um
bom trabalho preventivo, mantendo seu atleta forte, equilibrado, fle-
xivel, estabilizado e realizando o gestual esportivo da maneira mais
correta possivel, para que as sobrecargas sejam menores. Vale res-
saltar que algumas lesdes traumaticas acontecem mesmo realizando
a prevencao, pois dependem de fatores extrinsecos que ndo conse-
guimos controlar.

Sem medo de errar

André se encontra em um momento complicado, apos ter
realizado os procedimentos de atendimento de emergéncia, €
chegada a hora da reabilitagédo da lesdo sofrida pelo atleta. Ele
chegou ao setor de fisioterapia do clube imobilizado apos ter
sofrido uma entorse de tornozelo grau Ill, no momento em que
driblava o adversario e foi atingido com o pé fixo no gramado. Os
ligamentos da parte lateral do tornozelo foram rompidos e o atleta
passou por cirurgia para reparacao das lesdes e foi encaminhado
para a reabilitagéo.

O inicio da reabilitacdo do atleta que passou por procedimento
cirurgico deve ser o controle do processo inflamatorio e a
aceleracao do processo de cicatrizacao com o uso do laser ou
do led para reparar o tecido lesionado e reconstruido. A aplicacao
de gelo também ¢é recomendada para evitar o aumento do
edema e aliviar a dor, além de minimizar os sinais da inflamacao.
O processo de reabilitacao deve seguir as fases de cicatrizacao
dos ligamentos lesionados e o retorno deve ser feito de maneira
segura e gradativa, levando em consideracdo a evolucdo do
atleta durante o tratamento e deve acontecer em torno de 4 a
6 meses apos o procedimento. O fortalecimento muscular deve
ser trabalhado para gerar mais estabilidade para a articulacdo e o
treino proprioceptivo deve garantir o controle muscular necessario
para evitar novas lesdes.
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Avancando na pratica

Cotovelo de tenista
Descricao da situagao-problema

Rodrigo, fisioterapeuta de um tenista amador, foi procurado
pelo atleta por conta de uma dor na regido lateral do cotovelo, que
se intensificava durante a pratica do ténis e permanecia por um ou
dois dias apos ter jogado. Na avaliacao clinica, Rodrigo identificou
que o atleta apresenta uma epicondilite lateral ou cotovelo de
tenista, que € a lesdo da musculatura extensora do punho. Apos
a constatacao da lesdo, qual conduta deve ser tomada por ele
para que seu atleta retorne a pratica do esporte sem dores? Quais
recomendacdes devem ser dadas para que o problema nao volte a
acontecer? Com que profissional deve entrar em contato para que
se obtenha evolucao no caso?

Resolucdo da situacao-problema

Nos casos de epicondilite lateral ou cotovelo de tenista, o inicio
do tratamento deve ser o controle do processo inflamatdrio e a
aceleracao do processo de cicatrizagao da lesao, assim como
a diminuicdo da sobrecarga na area acometida. Apos a dimi-
nuicdo do quadro algico, deve-se entrar com o fortalecimento
da musculatura e o aumento da flexibilidade, além do trabalho de
correcdo do gesto esportivo para evitar as recidivas. Devem ser
dadas orientacdes quanto ao uso do material esportivo adequado
para a pratica, principalmente a raquete, que deve ter o peso e a
empunhadura adequados, tensdo da corda e estilo de pegada no
cabo da raquete, para que 0 movimento saia sem sobrecargas para
regiao lesionada.

O contato com o treinador € importante para que haja a
interacdo multiprofissional e o atleta se beneficie minimizando as
chances de novas lesdes ou do retorno da lesao existente.
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Faca valer a pena

1. No futebol de campo, entre a lesdes mais comuns temos a lesdo do
ligamento cruzado anterior (LCA). No periodo de reabilitacdo dessa lesdo,
quais procedimentos devem ser realizados para garantir um retorno seguro
do atleta aos campos?

| - Fortalecimento muscular.

[I - Treino proprioceptivo.

Il - Ganho de flexibilidade.

IV - Trabalho do gesto esportivo.

Assinale a alternativa correta:

a) Apenas Il esta correta.

b) I e lll estdo corretas.

c) Apenas lll esta correta.

d) Apenas IV esta correta.

e) |, Il, lll e IV estdo corretas.

2. No voleibol, uma das lesdes mais comuns é a entorse de tornozelo,
que geralmente acontece por conta de uma pisada no pé do adversario no
momento da aterrissagem apos o salto.

Quais consequéncias as entorses de tornozelo podem trazer para o atleta?
Assinale a alternativa correta:

a) Entorses de tornozelo ndo geram consequéncias para o atleta.

b) Entorses levam a maior estabilidade articular.

c) Com as entorses de tornozelo o atleta fica menos susceptivel a novas
lesdes.

d) Entorses geram instabilidade articular por apresentarem lesbdes nos
ligamentos.

e) Entorses trazem mais flexibilidade ao atleta.

3. Uma das lesdes mais comuns no ténis é a epicondilite lateral. Quais s&o
os fatores de risco que podem levar a essa lesao?

| - Gesto esportivo inadequado.

[l - Raquete pesada e com corda vibrando.

[ll- Falta de forca muscular.

[V - Falta de treinamento adequado.

Assinale a alternativa correta:

a) Apenas Il esta correta.

b) Il e IV estdo corretas, apenas.
c) Apenas lll esta correta.

d) I e lll estdo corretas, apenas.
e) |, Il, lll e IV estdo corretas.

U4 - Reabilitagdo das lesdes musculoesqueléticas causadas pelo desporto



Secao 4.2

Fisioterapia na modalidade esportiva: corridas
e caminhadas, judd e outras artes marciais e
natacao

Dialogo aberto

Apds estudar e aprender sobre os esportes, André, que agora
e fisioterapeuta de um clube do interior, esta frente a frente com
dois atletas recreacionais de corrida de rua com periostite, que foi
diagnosticada apos sentirem dores por pelo menos dois meses. Que
tipo de tratamento e intervencado deve ser feito para eles eliminarem
as dores? De que forma prevenir novas lesées? O que € preciso para
evitar o aparecimento de lesdes?

Nao pode faltar

Caroaluno, apartirde agora falaremos de corridas e caminhadas,
judd, outras artes marciais e da natacao.

Lesdes nas corridas e caminhadas

As corridas e caminhadas tém crescido muito e se tornado
um dos esportes mais praticados pelo mundo nos ultimos anos.
E com isso, as lesdes vindas desse esporte tambem tém crescido
consideravelmente. Lembre-se de que estamos falando de um
esporte que Nao requer tantos pré-requisitos e acessorios, mas 0s
que sao necessarios devem ser levados em consideracao, uma vez
que o cuidado com a escolha deles pode fazer a diferenca entre
se lesionar ou nao.

Para correr parece que apenas € necessario comprar um
calcdo, uma camiseta e um ténis e sair apertando © passo por ai até
correr pelas ruas da cidade. Alguns detalhes sdo importantissimos
quando pensamos em comegar a praticar qualquer esporte, e com
a corrida nao ¢ diferente.
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As corridas e caminhadas tém caracteristicas de metabolismo
aerobio, salvo quando falamos de corredores de 100 e 200
metros, que utilizam o metabolismo anaerobio em sua pratica por
se tratarem de provas rapidas e que ndo devem ultrapassar os 20
segundos de duracao.

Dentre as lesdes mais comuns das corridas e caminhadas estao
as tendinopatias do musculo tibial posterior, que é responsavel
por realizar a flexao plantar, a inversao e auxilia na sustentacao do
arco longitudinal medial do pé. Outros tenddes do pé e tornozelo
tambem sao acometidos pelas tendinopatias, como tibial anterior,
responsavel pela dorsiflexao, inversdo e auxilio na sustentacdo do
arco longitudinal medial do pé, alem dos fibulares longo e curto,
responsaveis pela flexao plantar e eversao. Uma de suas causas
€ o fato de amarrar muito forte o ténis na hora de correr. O
atrito gerado pela compressdo das estruturas e responsavel pela
inflamacao dos tenddes e consequentemente pela limitagao de
movimento e restricao da pratica do esporte.

Fraturas por estresse também sdo comuns por conta da
intensidade e volume de treinamentos associado a ma condi¢cao
nutricional e fragueza muscular, que geram sobrecarga na estrutura
0ssea, podendo evoluir para um traco de fratura completa, quando
ndo tratada. A evolucdo do caso que pode chegar a fratura € a
periostite (ou canelite), que pode ser tratada e evitar esse tipo de
lesédo mais grave. A fasceite plantar € uma das lesdes mais comuns
entre os corredores e geralmente limita o atleta, gerando muita
dor durante a corrida e apos, sendo que o incémodo € iniciado
logo ao acordar e pisar no chao.

As fraturas por estresse acontecem pelo fato de muitos
corredores ndo darem o devido descanso ao tecido 0sseo apos
todo o impacto gerado pelos treinos e provas. A intensidade dos
treinos € muito grande e pode causar microlesdes que nao tém
tempo de serem reparadas, ja iniciando outro periodo de impactos
que vao aumentando esse processo, 0 que enfraguece O 0SSO,
gerando a fratura.

Ja na periostite, ou canelite, como € conhecida popularmente,
existe a inflamacdo do peridsteo (membrana que recobre o 0sso)
e esse processo inflamatorio também acaba por enfraquecer o
tecido 0sseo logo abaixo da lesdo, que pode evoluir para uma
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fratura por estresse. Essa inflamacdo esta diretamente ligada a
fragueza do tibial anterior que ndo absorve parte do impacto
gerado no momento das passadas, transmitindo tudo para a tibia,
que € a regiao mais acometida nesse esporte.

Figura 4.5 | Periostite

Fonte: <http://www.institutokrion.com.br/baropodometria-epalmilhas/indicacoes/periostites/>. Acesso em:
21 jul. 2017.

Observe na Figura 4.5 que a area de dor é bem delimitada e na
frente da perna. Fraturas nessa regido podem deixar o atleta fora
por alguns meses.

As fasceites plantares sdo muito dolorosas e podem estar
ligadas a alteracdes biomecanicas, anatdbmicas ou sobrecargas e
tipos de calcados utilizados.

As alteracdes biomecanicas da corrida e da caminhada, que
geram movimentos incorretos do gestual esportivo do esporte,
estdo relacionadas ao tipo de pisada e alinhamento postural, e de
membros inferiores, como as alteracdes anatdmicas do pé (plano
Ou cavo), as sobrecargas, 0 sobrepeso e o treinamento excessivo,
assim como o calcado, que deve ser apropriado para o esporte
e de caracteristica propria para cada atleta ou tipo de pisada. A
reabilitacdo dessas lesdes deve ser bem programada, pois alguns
detalhes fazem a diferenca no resultado final. Ndo podemos
pensar apenas na lesdo, temos de ver e avaliar o atleta como um
todo, desde a postura ateé o local da dor, desde a forca muscular
até a execucdo correta do gesto esportivo. O fortalecimento e a
flexibilidade sao primordiais para o atleta de corrida e caminhada,
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mas nao pode ser um fortalecimento apenas da musculatura das
pernas para correr, deve ser um fortalecimento global e também
profundo. Lembra-se do core, que comentamos nas unidades
anteriores? E aquela musculatura profunda que ¢ chamada de
estabilizadora e da suporte para que qualquer movimento realizado
seja feito sem sobrecargas e compensacdes. Ela € essencial para
o desenvolvimento do atleta e sua evolucao. Nao deve ser deixada
de lado no momento da reabilitacao e dos treinos preventivos.

oéb Reflita

O calcado deve ser sempre especifico para cada esporte. Ndo se deixe
levar pelos vendedores ou lojistas que tentam empurrar o modelo “X”
ou "Y" por causa do valor ou da beleza. Também nao podemos pensar
apenas em gastar pouco e comprar qualquer ténis, pois ele pode ser
a diferenca entre se lesionar ou melhorar sua performance. O ténis
N3o € apenas um acessorio para o esporte e sim um investimento na
sua saude.

Durante o processo de reabilitacao das lesdes da corrida e
caminhada, os equipamentos de eletrotermofototerapia podem ser
utilizados, assim como as bandagens elasticas e rigidas, bem como
técnicas de terapia manual. O trabalho especifico e extremamente
importante para corre¢cao biomecanica e realinhamento postural
e articular. A prevencao deve ser o carro chefe para evitar o
surgimento dessas lesdes e prolongar a vida util do atleta.

DS Pesquise mais

Caro aluno, nao deixe de ler o artigo Perfil das caracteristicas do
treinamento e associagcdo com lesées musculoesqueléticas prévias
em corredores recreacionais: um estudo transversal escrito por Luiz C.
Hespanhol Junior e colaboradores.

JUNIOR, L. C. H. et al. Perfil das caracteristicas do treinamento e
associacao com lesGes musculoesqueléticas prévias em corredores: um
estudo transversal. Revista Brasileira de Fisioterapia, Sdo Carlos, 2011.
Disponivel em: <http://www. scielo.br/pdf/rbfis/2012nahead/pt_en_
aop002_121042. pdf>. Acesso em: 21 jul. 2017.
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Lesdes no judd e outras artes marciais

O judod, uma das artes marciais mais praticadas, € uma das
modalidades de lutas que mais lesionam seus participantes. E
um esporte de predominio aerobio, porém alguns golpes sao
caracterizados como anaerobios. O gestual esportivo do judd é
caracteristico da modalidade com a postura em base de apoio
aumentada e joelhos fletidos, apresentando investidas para os
golpes com as pegadas e entradas de golpes usando 0s membros
superiores, inferiores e o tronco para deslocar o adversario e
derruba-lo para posterior imobilizacdo e finalizagao da luta. Grande
parte dos golpes necessita da estabilizacao do tronco e quadril para
poder deslocar o oponente, portanto, a forca e o uso de pontos-
chave sdo requisitos de suma importancia para pratica do esporte.

Suas lesdes acontecem mais em treinos que em competicoes
e acometem as articulacdes do joelho, ombro, dedos, tornozelo
e cotovelo.

Em sua maioria sao lesdes traumaticas, mas que quando nao
sdo tratadas de maneira correta tornam-se lesdes cronicas e de
dificil eliminacao dos sintomas. Golpes que encaixam, de maneira
geral, sao executados tranquilamente, poréem o adversario sempre
tenta se desvencilhar do golpe e pode acabar sofrendo a lesao
por um esforco a mais realizado em posicao biomecanicamente
desfavoravel.

Figura 4.6 | Chave de braco

Fonte: <https://goo.gl/jkUuKx>. Acesso em: 6 set. 2017.

As lesGes nNo judd sao, na maioria das vezes, lesdes ligamentares,
ja que os golpes tém como objetivo imobilizar o adversario em
posicdes de amplitudes maximas, que acabam por estressar oOs
ligamentos e as articulacdes. Em algumas situacdes, as fraturas
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tambem estdo presentes no esporte, porém em menor numero.
Na reabilitacdo das lesdes ligamentares, quando sdo parciais, o
fortalecimento muscular e o trabalho proprioceptivo sao primordiais
para a estabilizacdo da articulagcao, que se torna instavel apos a
ruptura parcial do ligamento. Nos casos de rupturas completas, o
tratamento cirdrgico estara indicado e, sendo realizado, devemos
ter o cuidado com o periodo de cicatrizagdo e iniciar o ganho
de amplitude de movimento (ADM) e forca muscular para depois
entrar com a propriocep¢ao e o trabalho do gesto esportivo.

No caso de fraturas, respeitaremos o tempo de imobilizacdo
e, posteriormente, trataremos as consequéncias e repercussdes
funcionais trazidas pela inatividade.

Nao devemos esquecer que o trabalho cardiorrespiratorio deve
ser realizado para que o atleta retorne aos treinos e competicdes
em condicdes fisicas para suportar as necessidades e exigéncias
do esporte competitivo.

Outras artes marciais apresentam suas caracteristicas de pratica
que levam a lesdes especificas. Hoje em dia temos o MMA, gque
€ uma mistura de artes marciais e outras lutas, podendo gerar
diversas lesdes traumaticas pela natureza do esporte de combate
e muito contato. Vale salientar que as lesdes de face e articulacao
temporomandibular (ATM) sao frequentes nesse esporte e a
atuacao do profissional da odontologia e o bucomaxilofacial sao
muito importantes e valiosas.

63» Assimile

Esportes de contato e combate como o MMA tém necessidade
de um longo periodo de recuperacao entre as lutas, devido ao
grande numero de golpes na regido da cabeca, o0 que pode trazer
consequéncias graves ao atleta. Portanto, o atleta deve se recuperar
pbem de uma luta para outra, para que nao tenha lesGes graves e
permanentes.
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Lesdes na natacdo

A natacdo, um dos esportes mais completos e que trabalha
O corpo todo, € um esporte que tambem é dividido em diversas
formas de pratica-lo. Temos as provas rapidas e as longas e
também temos competicdes disputadas em piscinas curtas (25
metros) e longas (50 metros). Nas provas rapidas, o metabolismo
predominante € o anaerobico e, nas longas, o aerobico. Podemos
ter a pratica individual ou em equipes, No caso dos revezamentos.
A exigéncia corporal na natagdo € muito grande, podendo um
atleta chegar a dar de 1 a 2 milhdes de bracadas, em cada braco,
por ano. Esse dado ¢ alarmante se pensarmos em algo como uma
alteracdo biomecanica. A repeticdo de um movimento nao ¢ lesiva
desde que seja executado da maneira correta. Caso exista uma
alteracdo e o movimento seja repetido um milhdo de vezes da
maneira errada, a lesdo € praticamente certa.

Em torno de 90% das lesdes na natacdo acometem a articulacdo
do ombro e os 10% restantes outras partes do corpo. Lesdes
como sindrome do impacto, sindrome do estresse colateral
medial, sindrome patelo femoral e epicondilite lateral sao comuns
em nadadores, e estdo relacionadas com causas biomecanicas.
Ja na coluna vertebral, as lesdes que mais acontecem sao:
espondilolise, que € a quebra/fratura, e a espondilolistese, que é o
escorregamento de uma veértebra sobre a outra.

As lesdes causadas por alteracdes biomecanicas sao corrigidas
com um trabalho intenso de realinhamento postural e melhora
do gestual esportivo. A discinesia escapular € uma das vilds desse
processo, pois com a movimentacao incorreta gerada, leva ao atrito
e impactos indesejados e pode trazer na bagagem uma tendinopatia,
ruptura de tendao ou uma perda no rendimento do atleta.
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vz| Exemplificando

Figura 4.7 | Sindrome do impacto

Fonte: <http://marciorubin.com.br/ombro/>. Acesso em: 21 jul. 2017.

Observe na Figura 4.7 que o espaco subacromial € bem pequeno para
acomodar a bursa, o tenddo do supraespinhal, do biceps braquial, que
sdo pressionados o tempo todo quando temos um desalinhamento
impactando essas estruturas que inflamam e geram dor e limitagdo
funcional.

Com a limitacdo funcional gerada pelas lesbes do ombro em
nadadores, o gesto esportivo acaba saindo errado, levando a
sobrecarga de estruturas que podem se transformar em novas
lesdes.

De acordo com a regiao acometida e com o estilo de natagao
do atleta, o tratamento muda. Algumas coisas ndo mudam nunca,
como o trabalho que visa ao fortalecimento da musculatura profunda
e estabilizadora, para evitar as sobrecargas nas extremidades e
melhorar o rendimento dentro das provas e treinos.

A reabilitacdo do nadador é feita visando ao melhor alinhamento
postural e retomando a forca muscular e a flexibilidade, para que no
retorno ao esporte esteja pronto para suportar as sobrecargas das
repeticdes dos movimentos dos membros superiores.
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As lesdes dos membros inferiores acontecem devido ao grande
numero de pernadas durante os treinos e competicdes. A sindrome
do colateral medial € muito comum em nadadores do estilo peito
por conta da pernada caracteristica desse estilo de nado.

Grande parte do sucesso na reabilitacdo de nadadores esta
ligada ao trabalho em equipe do fisioterapeuta com o preparador
fisico e o treinador dos atletas, isso se da pelo fato de que a
correcao biomecanica precisa ser realizada fora e dentro da piscina,
ja que as grandes resisténcias da pratica do esporte estdo dentro
d'dgua. Portanto, o trabalho em equipe é de grande importancia na
reabilitacao desses atletas que batem recordes por milésimos de
sequndos.

Sem medo de errar

André esta frente a frente com dois atletas recreacionais
de corrida de rua com periostite, que foi diagnosticada apos
sentirem dores por pelo menos dois meses. Para que as dores
sejam minimizadas e posteriormente eliminadas, € necessario que
a carga de treinamento seja adequada para que a sobrecarga na
regido nao exista e possa ser tratada com recursos analgésicos e
cinesioterapia para fortalecimento muscular, a fim de redistribuir a
carga exercida na regido. Para conseguir prevenir novas lesdes, a
musculatura deve estar forte e a biomecanica da passada deve ser
ajustada ou corrigida para que a sobrecarga seja distribuida. E para
gue eles tenham sucesso em sua reabilitacdo, os fatores de risco
intrinsecos e extrinsecos devem ser eliminados, evitando que as
lesdes aparecam.

Avancando na pratica

Peixe fora d'agua
Descricao da situagcao-problema

Diego € o fisioterapeuta de uma equipe de natacdo de uma
cidade pequena e tem um atleta para reabilitar com sindrome do
impacto do ombro. O atleta relata dor para dar a bracada e em
movimentos pequenos da articulacao. Quais itens sdo importantes
de serem avaliados, nesse caso? Como deve ser a prescricdo do
tratamento? Qual ponto € importante no trabalho em equipe?
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Resolugao da situacao-problema

Para avaliar um atleta da natacdo com dor no ombro, Diego deve
relembrar a anatomia e biomecanica e avaliar a discinesia escapular
que pode provocar a sindrome do impacto do ombro. O bom
funcionamento da escapula juntamente com o gesto esportivo
correto sao primordiais para O sUCESSO NO esporte e a auséncia
de dores. Os exercicios prescritos para o caso devem respeitar
a dor e o limite da ADM (amplitude de movimento) e devem ter
como objetivos principais a forca muscular e a melhora do gestual
esportivo. Todo esse trabalho deve ser realizado em equipe com o
treinador e o preparador fisico, para que os resultados aparecam e
as diferencas de milésimos de segundos sejam quebradas.

Faca valer a pena

1. Nas corridas de rua de longa distancia, temos um desgaste muito grande
do atleta, o que pode favorecer o surgimento de lesGes. Uma das lesdes
mais comuns na corrida é a periostite. Se ndo for tratada corretamente,
que outra lesdo pode surgir na tibia do atleta?

Assinale a alternativa correta:

a) Leséo ligamentar.

b) Lesdo muscular.

c) Fratura por estresse.

d) Entorse de tornozelo.

e) Tendinopatia patelar.

2. O judd é uma das modalidades esportivas que mais machuca seus
praticantes. Os ligamentos sdo as principais estruturas acometidas na
pratica do esporte. Por qual motivo isso acontece?

Assinale a alternativa correta:

a) Devido a grande forga exercida.

b) Devido a grande flexibilidade dos atletas.

c) Devido a roupa utilizada na pratica do esporte.

d) Devido aos golpes serem dados visando imobilizar no limite da ADM
articular.

e) Devido aos golpes serem encaixados de forma precisa e suave.

3. Na natacdo, uma medalha e um recorde podem aparecer por milésimos
de segundos. Para que esse resultado acontegca € preciso dedicagao
e treinamento do atleta. Uma lesdo comum entre os nadadores é a
sindrome do impacto do ombro e, por ser um esporte de grande atuagao
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dos membros superiores, suas lesdes se concentram nessa regido. Qual a

incidéncia de lesGes em membros superiores na natacdo?
Enunciado: Assinale a alternativa correta:

a) 10%.
b) 25%.
) 60%.
d) 30%.
e) 90%.

C
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Secao 4.3

Fisioterapia na modalidade esportiva: fitness,
musculacao e outras atividades desenvolvidas na
comunidade

Dialogo aberto

André, fisioterapeuta do clube da cidade do interior de Sao Paulo,
foi treinar na academia que frequenta em seus horarios livres e se
deparou com uma lesao grave de um dos seus colegas que treina
no mesmo horario. Jorge, o colega de Andre, faz musculacdo ha
alguns anos e participa de torneios de supino na academia. Ao tentar
levantar 297kg teve uma ruptura do peitoral no momento da subida
do peso. O que poderia ter sido feito para evitar essa grave lesdo?
Como deve seguir o tratamento de Jorge para que nao haja recidiva?
O que devera ser respeitado para que a reabilitacdo tenha sucesso?

Nao pode faltar

Lesdes no fitness

A palavra fitness é de origem inglesa e significa “estar em boa
forma fisica” e € normalmente associada a pratica de atividade fisica
e a0 bom condicionamento fisico ou bem-estar fisico e mental.
Quando falamos em fitness, logo nos remetemos ao universo das
academias, associando a pratica de atividades aerobicas.

&z" Assimile

Fitness esta relacionado as academias, mas pode ser considerado
como um estilo de vida e de bem-estar, assim como a denominacao
wellness, que estd em evidéncia hoje em dia e que também significa
bem-estar, alimentacdo saudavel, uso de produtos naturais e
Organicos.

Fitness ou wellness, nao importa qual termo usar, o importante é ter
COrpo e mente sempre saudaveis.
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Nesse universo, as lesdes sao geradas, em sua maioria, por erros
OuU excesso Nno treinamento, sendo caracterizadas como cronicas
e traumaticas. Dentre as principais lesdes estdo, novamente, as
tendinopatias, as lesdes musculares, as fraturas e as lesdes na coluna
vertebral.

O gestual esportivo no fitness vai depender da atividade
desenvolvida, em aulas especificas, em treinamentos de resisténcia
ou técnicas especificas.

As tendinopatias acontecem por sobrecarga em determinado
tenddo por excesso de utilizacdo ou por uma biomecanica incorreta
no momento da execuc¢do do movimento. Essa sobrecarga pode
atingir um ou mais tenddes em diferentes regi®es corporais. Seu
tratamento esta diretamente ligado aos procedimentos anti-
inflamatorios e analgésicos, assim como as correcdes biomecanicas
e realinhamentos articulares e postural. Alem, é claro, da correcao
na prescricao das atividades. Esse trabalho deve ser realizado em
conjunto com o educador fisico, que € o instrutor no ambiente da
academia.

No caso das lesbes musculares, as quais apresentam diferentes
graus, O gerador € 0 excesso de carga ou a grande exigéncia de
utilizacao das fibras musculares. Seu tratamento também seguira a
mesma linha da lesdo anterior, porém com uma precaucao de nao
sobrecarregar as estruturas lesionadas para que tenham sua area
afetada se tornando maior que no inicio dos sintomas. No caso
de fraturas, © mecanismo gerador € traumatico e pode afastar o
individuo por tempo indeterminado, dependendo da regido e do
grau de acometimento.

Por estarem ligadas a muitas formas de atividades fisicas, as lesdes

no fitness dependem Figura 4.8 | Riscos da academia
de vérios fatores para B © By &
acontecer, e mais uma
vez citamos os fatores
intrinsecos e extrinsecos
que somados aumentam
0s riscos dos praticantes
dessas atividades.

Fonte: <https://i.ytimg.com/vi/RT908PoGlus/hqdefault.jpg>.
Acesso em: 6 set. 2017.
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Veja a imagem da Figura 4.8 e preste atencdo nos seus detalhes,
tentando identificar os fatores de risco existentes, somados os fatores
intrinsecos do individuo, aumentam as chances de lesdo.

Na musculagdo, atividade desenvolvida dentro das academias com
O objetivo de ganho ou manutencao de massa muscular, as lesdes
surgem pelo excesso do treinamento ou pelo erro No momento do
treino. Um dos fatores que geram a lesdo € o aumento da carga sem
a devida capacidade para tal alteracdo. Esses aumentos de carga,
na maioria das vezes, sdo feitos pelo proprio praticante e nao por
seu treinador. O aumento indiscriminado de carga gera sobrecarga
nas articulacdes, nos tenddes, Nos 0ssOs € NOS Musculos, podendo
acarretar diversos tipos de lesdo. Os tratamentos sao, basicamente,
com objetivo de diminuir a sobrecarga e proteger as estruturas
acometidas para que se obtenha a melhora dos sintomas e, € claro, a
correcao do gestual esportivo para que os tecidos sofram o minimo
possivel. As lesGes traumaticas na musculacdo costumam ser muito
graves, haja vista o crescente numero de adeptos da modalidade e a
cultura do “ser saudavel” e do culto ao corpo que esta em evidéncia
nos dias de hoje. O uso de suplementos e esteroides anabolizantes
também é um problema e pode agravar as lesdes. Toda e qualquer
utilizacao de suplementos, hormonios, dietas, entre outros deve ser
prescrita e acompanhada por profissionais competentes para tal
conduta. Nao devemos jamais fazer uso de substancia alguma por
conta propria apenas pelo fato de que um conhecido tomou e se
deu bem. Cada um tem a sua prescricao especifica, devendo tomar
todo o cuidado para que ndo haja excesso e outros sistemas do
corpo humano acabem sofrendo também.

o() Reflita

Ndo e incomum notarmos nas academias algumas invencdes
para realizar os treinos em equipamentos ou treinos livres. Todo e
qualguer equipamento das academias foi criado apos realizagdo
de estudos de engenharia e biomecanicos, para desenvolver um
produto que seja sequro e possa produzir o efeito para o qual ele
foi desenvolvido. Muitas pessoas acabam fazendo o seu exercicio
acomodadas indevidamente no equipamento, aumentando o risco
de lesdes graves.

6es musculoesqueléticas causadas pelo desporto



Figura 4.9 | Uso indevido da cadeira abdutora

Fonte: <https://i.ytimg.com/vi/rN-h_2mPB3w/hqdefault. jpg>. Acesso em: 29 jul. 2017

Sendo o equipamento para permanecer sentado e realizar a abducdo,
qual € o sentido de correr o risco de perder o equilibrio ou escapar
a mao e cair, podendo lesionar as articulagdes da coluna e dos
membros inferiores?

Nos ultimos anos, houve um grande aumento no numero de
estudios de pilates e ha pouco tempo tem sido a vez do crossfit. Duas
praticas distintas, mas que estao relacionadas ao bem-estar. As duas
praticas devem ser realizadas com muito cuidado e por profissionais
competentes e treinados para que seus praticantes tenham o principal
objetivo alcancado. Com esse aumento Nno numero de estudios,
devemos tomar cuidado com os “aventureiros’, agueles que acham
qgue ja sabem tudo e na verdade € o contrario. Nesses casos, ao inves
de beneficio, o praticante esta colocando sua integridade fisica em
risco, podendo sofrer lesdes graves Osseas, musculares, tendineas e
articulares. Portanto, nem sempre O que esta na moda serve para
todos. Todo processo deve ser gradativo e individualizado para que
0s resultados aparecam e sejam satisfatorios.
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Q Exemplificando

Figura 4.10 | Individualidades no treinamento

Fonte: <http://www.istockphoto.com/br/foto/solte-as-tens%C3%A30-gm529417400-93273771>.
Acesso em: 29 jul. 2017.

Se pensarmos nessas duas pessoas, elas podem ser submetidas
as mesmas cargas de treinamento? Provavelmente ndo, pessoas
jovens e pessoas idosas podem apresentar resisténcia e capacidades
diferenciadas, o que faz com que tenhamos a necessidade de
individualizar o treinamento e tomar alguns cuidados para que ndo
sobrecarrequemos suas articulacdes, musculos, 0ssos e tenddes.

[]9 Pesquise mais

Caro aluno, sugerimos que assista ao video Rompimento do Peitoral de
Scott Mendelson, e veja o risco de ultrapassar a carga suportada para o
levantamento de peso durante treinos ou competicdes nas academias.

ROMPIMENTO do peitoral de Scott Mendelson. 2014. Disponivel em:
<https://www.youtube.com/watch?v=gZGCColMI3Y>. Acesso em: 29
jul. 2017.

Dependendo da regiao do Brasil, temos caracteristicas culturais
muito diferenciadas e, consequentemente, as atividades fisicas
praticadas pelas comunidades também podem se diferenciar. Essa
diferenciacdo se da na intensidade, na frequéncia e na forma em que
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sao praticadas. Portanto, suas lesdes podem, da mesma forma, ter
caracteristicas diferentes, porém nao fugindo das lesdes ja citadas
anteriormente, como tendinopatias, fraturas, lesdes musculares,
entorses articulares e contusdes. Essa caracterizacao das lesGes
esta diretamente relacionada ao gestual esportivo especifico e suas
formas de serem praticadas.

Alguns esportes praticados No Nosso pais e que nao foram
mencionados nesta unidade sdo o basquetebol, o handebol, a
ginastica artistica e ritmica, o atletismo e alguns outros esportes que
estdo crescendo, como o basebol e o rugby. Cada um tem suas
formas de serem praticados e seus gestuais especificos, podendo
apresentar as lesdes traumaticas e cronicas em seus praticantes.

o
4 Facavocé mesmo

Caro aluno, apos estudar Exercicios terapéuticos para a prevengdo
e o tratamento das lesées desportivas e a Reabilitacao das lesées
musculoesqueléticas causadas pelo desporto, nao deixe de elaborar
um programa de fisioterapia voltado a recuperacao das lesdes
desportivas. Para isso, € importante que voceé realize uma revisdo das
trés secOes das unidades 3 e 4. Bons estudos!

Sem medo de errar

André se deparou com uma lesao grave de um dos seus colegas
durante seu treino na academia. Jorge, 0 colega de André, faz
musculacao ha alguns anos e participa de torneios de supino na
academia. Ao tentar levantar 297kg teve uma ruptura do Peitoral
no momento da subida do peso. Para evitar esse tipo de lesao, o
treinamento deve ser muito bem realizado para que a evolugao
gradativa do peso seja feita sem risco para nenhuma estrutura
envolvida com o exercicio realizado, assim como todos, atleta
e treinadores, devem ter a consciéncia do que fazem para nao
passarem do limite. Apos a ocorréncia da lesdo, o atleta deve ser
direcionado ao servico meédico para realizacao de exames de imagem
e avaliagdo minuciosa para definir se o tratamento sera cirdrgico ou
conservador, com uso de medicamentos e realiza¢do de fisioterapia.
Em qualquer um dos casos, devem ser respeitados os periodos de
cicatrizacao da lesao e utilizados 0s equipamentos necessarios para
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gue O processo seja acelerado, iniciando, em seguida, © ganho de
amplitude de movimento, forca muscular e flexibilidade para que o
atleta retorne em seguranca para a pratica do esporte, aumentando
a carga de maneira gradativa e sequra para o treinamento. Durante o
processo de reabilitacdo, alguns sinais e sintomas devem ser levados
em consideracao para que o atleta tenha sucesso na recuperacao.
Nao devemos pular etapas, o tecido cicatricial € inicialmente fragil e
devem ser respeitadas as etapas para que todo o novo tecido tenha
resisténcia suficiente para ser submetido as novas cargas.

Avancgando na pratica

Esporte e técnicas de “modinha”
Descricao da situagao-problema

Luciana é fisioterapeuta e trabalha com reabilitacao ortopéedica.
Ela recebeu em seu consultorio a Sra. Josefa, de 82 anos, que
sempre foi ativa, praticante de danca de saldao e quando era
jovem vivia envolvida com o esporte. Com o processo de
envelhecimento, suas atividades foram diminuindo e seu corpo foi
comecando a acusar os sinais da senilidade. Em um determinado
momento, foi convidada pela sobrinha a participar de uma aula de
pilates em uma academia proxima a sua casa e aceitou. Ao chegar
(3, dona Josefa foi tratada como o restante do grupo, que tinha
em media 40 anos de idade. Foi submetida a exercicios de um
nivel que passaram dos seus limites e, nos dias sequintes a aula,
comecou a sentir fortes dores nas articulagdes do quadril, coluna
lombar e ombros. Apos tudo isso, diz que Nndo quer mais praticar
pilates e nao voltou ao estudio. Para que isso Ndo ocorra, o que €
necessario ser feito antes do inicio de atividades como esta? Quais
conseguéncias podem ser geradas para pessoas da idade de dona
Josefa ou atletas jovens, nesses casos?

Resolucdo da situacdo-problema

Situagbes como essa nao sao incomuns nas academias e
estudios espalhados pelo pais. Sempre devemos avaliar ou passar
por avaliacdes detalhadas para iniciar qualquer tipo de atividade
fisica para que todas as capacidades e restricdes sejam identificadas
e assim o treino pode ser feito de maneira individualizada e segura
para cada um, ndo sobrecarregando nenhuma estrutura do NOsso
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corpo. Dona Josefa ndo voltou e nem tem mais vontade de praticar
o pilates depois do ocorrido, isso se da muito provavelmente pelo
trauma gerado apos a experiéncia desagradavel que vivenciou.
Independentemente das condi¢cdes do individuo, seja ele jovem ou
idoso, sedentario ou atleta, as consequéncias de realizar exercicios
ou atividades fisicas de maneira errada podem ser desastrosas.
Lesdes podem ser geradas, traumas fisicos e psicologicos podem
surgir, perda ou diminui¢cdo de rendimento esportivo entre outras
situacdes que serdo impactantes na vida diaria da pessoa. Portanto,
devemos sempre ter cuidado com a prescricao de atividades e
exercicios para quem nos procura com essa finalidade.

Faca valer a pena

1. Nas academias de ginastica, ha um grande nimero de praticantes
de musculagcao que ndo fazem acompanhamento com um profissional
especializado durante seus treinos e preparam suas séries de exercicios
utilizando cargas incorretas ou excessivas.

Analise as afirmacdes abaixo:

| - Musculacdo necessita apenas de aumento de carga quando o exercicio
se torna facil.

Il - O aumento da carga pode ser realizado diariamente sem restricdes.

Il - O aumento da carga deve ser gradativo e supervisionado para que ndo
ocorram sobrecargas.

IV - O peso deve sempre ser determinado pelo proprio praticante da
musculacao.

Assinale a alternativa correta:

a) Il e lll estdo corretas.

b) Apenas Il esta correta.

c) Apenas |V esta correta.

d) Il e IV estdo corretas.

e) |, Il 1l e IV estdo corretas.

2. Durante a pratica de exercicios fisicos para ganho de forca muscular,
€ comum que acontecam lesdes musculares ou articulares. Essas lesGes
podem ser evitadas se os profissionais e os praticantes forem cautelosos e
executarem os movimentos corretos e com cargas corretas. Para que isso
aconteca, como deve ser passado o treino?

Assinale a alternativa correta:

a) Pode ser passado o mesmo treino com as mesmas cargas para um
grupo de pessoas que deseja treinar.
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b) Deve ser passado individualmente e a progressao de carga deve ficar por
conta do praticante do exercicio.

c) Qualquer praticante tem autonomia para montar seu proprio treino e
gerencia-lo.

d) Deve ser passado individualmente e supervisionado pelo profissional
especializado em todo o periodo do treino.

e) Treinos para ganho de for¢ca nao sao necessarios para a qualidade de
vida.

3. Aslesdes esportivas podem acontecer por diversas razdes e de diferentes
formas. Grande parte delas acontece em esportes diferentes, acometendo
os atletas de maneira semelhante, porém o processo de reabilitagdo deve
seguir alguns pontos importantes para o retorno do atleta. Analise as
afirmacdes abaixo:

| - A reabilitagao das lesdes esportivas € semelhante, diferenciando-se em
suas fases finais por conta do gesto esportivo e a caracteristica do esporte.
Il - LesGes esportivas sdao todas iguais, necessitando de reabilitacao apenas
quando existe procedimento cirurgico.

[l - O entendimento da predominancia do metabolismo energético da
modalidade é importante para o periodo de reabilitagao, devolvendo o
atleta em condicdes de praticar o esporte com exceléncia.

IV - O periodo de reabilitagdo deve ser bem programado, sem pular etapas
e respeitando as fases da cicatrizagdo da lesdo.

Assinale a alternativa correta:

a) | e IV estdo corretas.

b) Apenas Il esta correta.

)
c) Il e lll estdo corretas.
d) Apenas | esta correta.
e) |, lll e IV estdo corretas.
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